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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Вольная борьба — единоборство, рукопашная схватка двух людей в 

которой каждый старается осилить другого, свалив его с ног. Борцовская 

схватка может состояться как с практической целью (боевые действия, 

самооборона и т. п.) так и с состязательной целью, в рамках вольной борьбы, и 

проводится по определённым правилам и с использованием определённых 

приёмов борьбы.  

Борьба характеризуется взаимным преодолением сопротивления с 

помощью применения разрешенных правилами соревнования специальных 

технических и тактических действий.  

Целью схватки борцов является победа одного из соперников, 

выражающаяся в установлении контроля над другим соперником, пресечении 

его возможных дальнейших действий, подготовки своих дальнейших действий. 

С точки зрения спортивной борьбы, в зависимости от её вида, это выражается в 

том, что оппонент вынужден занять невыгодное положение (как правило, лёжа 

на спине), быть обездвижен, испытывать угрозу травмы или асфиксии. Для 

достижения этих целей борцы используют приёмы борьбы, позволяющие сбить 

соперника с ног и повалить его на землю (различные виды бросков), 

обездвижить соперника (удержания), травмировать соперника (болевые 

приёмы), задушить соперника (удушающие приёмы). Арсенал возможных 

приёмов в вольной борьбе ограничен ее правилами. Кроме того, в некоторых 

видах борьбы оцениваются также действия борцов, которые почти полностью 

связаны с состязательным элементом: целая группа приёмов посвящена 

вытеснению противника за границы площадки для борьбы, что влечёт за собой 

победу оставшегося на площадке. От других единоборств борьба отличается 

отсутствием техники нанесения ударов по противнику различными частями 

тела. 

Вольная борьба в ХМАО-Югре получила свое развитие с 1980 года в 

Нижневартовске. В 1986 году в городе Нижневартовске была открыта первая 

ДЮСШ с отделением вольной борьбы. На данном этапе в отделении работали 

четыре тренера-преподавателя: Рожков Виктор Михайлович, Бацоев Виталий 
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Абукович, Ташбулатов Марат Фаргатович, Запрягаев Василий Маратович. В 

1989 году создается Федерация вольной борьбы Тюменской области, и первым 

Председателем был избран Рожков В.М. В 1990 году в Федерации была 

разработана комплексная программа развития вольной борьбы в ХМАО-Югре. 

В 1995 году открываются школы в Белоярске, Пыть-Яхе. Позднее открываются 

спортшколы в Сургуте, Лангепасе, Лянторе, Нефтеюганске, а также в других 

городах и поселках ХМАО-Югры. 

С момента начала развития вольной борьбы в округе была подготовлена 

большая плеяда обучающихся высокого класса. 

При разработке настоящей дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» (дисциплина 

«вольная борьба») (далее – Программа), определена общая последовательность 

изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы для 

этапа начальной подготовки (НП), для учебно-тренировочного этапа (этап 

спортивной специализации) (УТ), для этапа совершенствования спортивного 

мастерства (ССМ) и для этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

Учебно-тренировочный процесс в муниципальном бюджетном 

учреждении «Спортивный комплекс «Дружба» (далее – Учреждение) по виду 

спорта ««Спортивная борьба» (дисциплина «вольная борьба») ведется в 

соответствии с данной Программой и локальным актом по организации учебно-

тренировочного процесса.  

Расписание тренировок составляется согласно локальных нормативных 

актов Учреждения по предоставлению служебной записки тренера-

преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, 

отдыха обучающегося, обучения их в общеобразовательных и других 

учреждениях. 

Настоящая Программа разработана для работы в Учреждении каждого 

тренера-преподавателя по виду спорта «Спортивная борьба» (дисциплина 

«вольная борьба»). 
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I. Общие положения 

 

1.         Программа предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанных 

в таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «Спортивная борьба» (дисциплина «вольная борьба»), 

утвержденным приказом Минспорта России от30.11.2022 г. №1091 (далее – 

ФССП). 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

Наименование 

вида спорта 

Номер-код 

вида спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

Спортивная 

борьба  

(дисциплина 

«вольная 

борьба») 

0260001611Я 

весовая категория 30 кг 026 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория 32 кг 026 002 1 8 1 1 Н 

весовая категория 34 кг 026 003 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

35 кг 

026 004 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 37 кг 026 005 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 026 006 1 8 1 1 Н 

вольная борьба - весовая категория 

40 кг 

026 007 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

42 кг 

026 008 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 

43 кг 

026 009 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

44 кг 

026 010 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

46 кг 

026 011 1 8 1 1 Н 

вольная борьба - весовая категория 

48 кг 

026 012 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 

49 кг 

026 013 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

50 кг 

026 014 1 8 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 

51 кг 

026 015 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 

52 кг 

026 016 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

53 кг 

026 017 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 

54 кг 

026 018 1 8 1 1 Ю 
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вольная борьба - весовая категория 

55 кг 

026 019 1 6 1 1 Я 

вольная борьба - весовая категория 

56 кг 

026 020 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

57 кг 

026 021 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

58 кг 

026 022 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 

59 кг 

026 023 1 8 1 1 С 

вольная борьба - весовая категория 

60 кг 

026 024 1 6 1 1 Г 

вольная борьба - весовая категория 

62 кг 

026 025 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

63 кг 

026 026 1 6 1 1 С 

вольная борьба - весовая категория 

65 кг 

026 027 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 

66 кг 

026 028 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 

67 кг 

026 029 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 

69 кг 

026 030 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 

70 кг 

026 031 1 8 1 1 Д 

 вольная борьба - весовая категория 

72 кг 

026 032 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 

73 кг 

026 033 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 

74 кг 

026 034 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 

76 кг 

026 035 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 

84 кг 

026 036 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 

85 кг 

026 037 1 8 1 1 Ю 

 вольная борьба - весовая категория 

96 кг 

026 038 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория 

100 кг 

026 039 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 

120 кг 

026 040 1 6 1 1 А 

вольная борьба - абсолютная 

категория 

026 041 1 8 1 1 Л 

вольная борьба - командные 

соревнования 

026 042 1 8 1 1 М 
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Программа разработана Учреждением на основании примерных 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки и ФССП, а 

также следующих нормативных правовых актов:  

- Федеральным законом от 04 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- приказом Минспорта России от 30 октября 2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями);  

- приказом Минспорта России от 03 августа 2022 г. №634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- приказ 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 мероприятий» (с изменениями 

и дополнениями); 

- приказ Минспорта России от 24.06.2021 №464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил»; 

- приказ Минспорта России от 03 августа 2022г. №635 «Об утверждении 

особенностей организации образовательной деятельности для обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья по дополнительным 

общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта в 
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отношении дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки». 

 

2.   Целью Программы является: 

– достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки; 

– формирование здорового образа жизни; 

– укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей). 
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     II.Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

     3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки соответствует Приложению №1 ФССП по виду спорта 

«Настольный теннис» и представлены в таблице 2.  

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.  

Максимальное количество человек устанавливается на основании пп 4.3. 

приказа Министерства спорта Российской Федерации №634 от 03.08.2022 г. 

«Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки». 

Таблица 2 

«Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, минимальное 

наполняемость количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

на этапах спортивной подготовки  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

3-4 

 

11 

 

8 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14  

4 
 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 2 
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4.      Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Таблица 3 

 

Объем Программы 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

подготовки) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

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

Общее количество 

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

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшатся в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки.  

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия – это вид занятий, где обучающиеся 

приобретают новые навыки и совершенствуют ранее выработанные. 

Повторение движения или действия уже является процессом тренировки. Для 

реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий.  
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Учебно-тренировочные занятия проводятся с сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки – двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

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

спорта – трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  
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При проведении учебно-тренировочных занятий обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов, инвалидов при 

соблюдении единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения и обеспечении требований по соблюдении техники безопасности 

проводятся:  

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с одной 

нозологической группы;  

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с различных 

нозологических групп, находящиеся на одном этапе спортивной подготовки. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия  

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочны

х мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

дней) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международны

м спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим всеросс

ийским 

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 

2.2. 

Восстановитель

ные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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каникулярный 

период 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение ежегодно до начала учебного года утверждает календарный план и 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы ХМАО-Югры и г. Ханты-Мансийска, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды.  

5.3. Спортивные соревнования – состязание (матч) среди обучающихся 

или команд обучающихся по различным видам спорта (спортивным 

дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания (матча), 

проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту).  

Существуют несколько требований к участию в спортивных 

соревнованиях обучающихся: 

– Соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилами вида спорта; 

– Наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

– Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Различают несколько видов спортивных соревнований, а именно: 
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– Контрольные соревнования, в данных соревнованиях выявляются 

возможности обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность 

подготовки. С учетом этих результатов корректируется программа 

последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как 

официальные соревнования, так и специально организованные внутренние 

контрольные соревнования. 

– Отборочные соревнования, по итогам отборочных соревнований 

отбираются участники главных соревнований и таким образом комплектуется 

команда. В зависимости от принципа комплектования состава участников 

главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед обучающимися 

становится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить 

контрольный норматив, позволяющий надеется на успешное выступление в 

основных соревнованиях. 

– Основные соревнования, целью основных соревнований является 

достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на 

определенном этапе многолетней спортивно подготовки. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

Тренер-преподаватель осуществляет контроль за ознакомлением под 

подпись обучающимися, участвующих в спортивных соревнованиях с нормами, 

утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 
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организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся участия 

обучающихся в соответствующем соревновании.   

5.4. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий, участия в 

спортивных соревнованиях и каникулярный период. Продолжительность 

самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

тренер-преподаватель составляет и использует индивидуальные учебно-

тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 

спортивные сборные команды ХМАО-Югры и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации.  

 

6. Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Настоящая программа разработана для работы каждого тренера-

преподавателя Учреждения по виду спорта «Настольный теннис». В связи с 

индивидуальным подходом к учебно-тренировочному процессу, каждый 

тренер-преподаватель разрабатывает годовой учебно-тренировочный план для 

своих групп самостоятельно, исходя из нормативной базы, указанной в годовом 

учебно-тренировочном плане (таблица 6).
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Таблица 6 

                      Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 часа 3 часа 4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

10 человек 8 человек 4 человек 2 человека 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
159-168 167-205 220-235 210-310 176-215 125-165 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
2-51 48-67 78-100 105-185 391-440 515-552 

3. 
Индивидуальная 

(самостоятельная) работа 
27-29 29-36 49-56 58-95 97-199 115-220 

4. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 9-17 17-36 106-119 148-158 

5. Техническая подготовка 13-16 17-27 49-61 87-140 174-215 200-242 

6. Тактическая подготовка 9-13 13-21 28-38 33-64 11-45 10-52 

7. Теоретическая подготовка 9-13 13-21 28-38 33-64 8-31 5-43 

8. 
Психологическая 

подготовка 
9-13 13-21 28-38 33-64 10-50 10-60 

9. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2-3 4-6 7-9 12-20 10-16 12-18 

10. Инструкторская практика - - 5-7 6-11 12-25 11-28 

11. Судейская практика - - 5-7 6-11 7-14 7-16 

12. Медицинские, медико- 2-3 4-6 7-9 12-20 13-30 30-40 
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биологические 

мероприятия 

13. 
Восстановительные 

мероприятия 
2-3 4-6 7-9 12-20 25-57 60-70 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 
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 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1. Определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий, в которых планируется участие обучающихся.  

2. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с 

учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут).  

3. В учебно-тренировочном процессе используются следующие виды 

планирования:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации Программы 

с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участия в спортивных и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

 

7. Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развития физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных 

качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

Сущность воспитательной работы состоит в создании условий для 

полноценного развития личности обучающихся путем обогащения 
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воспитательной среды целенаправленно организуемыми событиями. 

Напряженная учебно-тренировочная и соревновательная деятельность, 

связанная с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 

связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся. 

Воспитательная работа, как и любой аспект в работе, должна быть 

зафиксирована в календарном плане, для дальнейшей её реализации. 

Календарный план воспитательной работы представлен в таблице 7. 

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы  
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

поведения 

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 проведение спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

– Приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

– Формирование уважительного 

отношения к решениям 

спортивных судей. 

В течении 

года 

1.2. Инструкторская практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

– Освоение навыков организации и 

проведения учебно-

тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

– Составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

– Формирование навыков 

наставничества 

– Формирование сознательного 

отношения к учебно-

В течении 

года 
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тренировочному и 

соревновательному процессам; 

– Формирование склонности к 

педагогической работе. 

1.3. … … … 

2. Здоровьсбережение 

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 течении 

года 

2.2. Режим питания и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

– Формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительность 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 течении 

года 

2.3. 

Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

профилактику 

антитеррористических 

действий, работа с 

комиссией по делам 

несовершеннолетних и 

защите их прав г. Ханты-

Мансийска 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

специалистов данной области 

В течении 

года 

2.4. … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордость 

за свой край, свою 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров-преподавателей и 

ветеранов спорта с обучающимися. 

В течении 

года 
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Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

– Физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

– Тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

Учреждением. 

В течении 

года 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

– Формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов,  

– Развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

– Правомерное поведение 

болельщиков; 

– Расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

В течении 

года 

4.2. … … … 

 

 

        8.  Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых 

правил, в том числе использование или попытка использования субстанции и 
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(или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных 

для использования в спорте. 

 Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями.  

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбу с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекции/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение.  

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. Обучающиеся (спортсмены) принимают эти правила как условия 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относится:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  
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4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанции или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным 

лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещена на информационных стендах 

Учреждения и в разделе «Антидопинг» на официальном сайте Учреждения со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  
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Обучающиеся по Программе знакомятся под подпись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «Настольный теннис».   

    План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблице 8.  



20 
 

Таблица 8 

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

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1. Веселые старты 1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

- сценарий/программа, 

- фото/видео 

2. Теоретическое занятие на тему «Ценности спорта» II- III квартал 

- Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Учреждении; 

- Проводить занятие в игровой форме 

3. Проверка знаний о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

I квартал 

- Проводить занятие в игровой форме 

- Научить обучающихся проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов 

4. Родительское собрание на тему: «Роль родителей в 

процессе антидопингового обеспечения спортсменов» 

В течении 

года 

- Использовать памятки для родителей 

- Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 

5. Беседа-лекция на тему «Антидопинговые правила» 
В течении 

года 

- Проводить занятие в игровой форме 

- Использовать памятки для обучающихся с 

антидопинговыми правилами 

6. Онлайн-курс «Антидопинговый курс» или «Ценности 

спорта» на сайте РАА «РУСАДА» 

В течении 

года 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

7. Антидопинговый диктант «Всероссийский 

антидопинговый диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 
III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

8. Семинары для обучающихся избранного вида спорта  

По 

необходимост

и 

- 

9. Семинары для тренеров-преподавателей 
По 

необходимост
- 
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и 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты 1-2 раза в год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

- сценарий/программа, 

- фото/видео 

2. Теоретическое занятие на тему «Ценности спорта» II- III квартал 
- Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в Учреждении 

3.  Проверка знаний о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

I квартал 

- Проверить знания у обучающихся по 

проверке лекарственных препаратов через 

сервисы по проверке препаратов 

4. Родительское собрание на тему: «Роль родителей в 

процессе антидопингового обеспечения спортсменов» 

В течении 

года 
- Использовать памятки для родителей 

5.  Беседа-лекция на тему «Антидопинговые правила» 
В течении 

года 

- Использовать памятки для обучающихся с 

антидопинговыми правилами 

6.  Онлайн-курс «Антидопинговый курс» или «Ценности 

спорта» на сайте РАА «РУСАДА» 

В течении 

года 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

7.  Антидопинговый диктант «Всероссийский 

антидопинговый диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 
III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 

8. Семинары для обучающихся избранного вида спорта  

По 

необходимост

и 

- 

9. Семинары для тренеров-преподавателей 

По 

необходимост

и 

- 

Этапы 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Проверка знаний о лекарственных препаратах 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

I квартал - 

2. Онлайн-курс «Антидопинговый курс» на сайте РАА 

«РУСАДА» 

В течении 

года 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

3. Антидопинговый диктант «Всероссийский 

антидопинговый диктант» на сайте РАА «РУСАДА» 
III квартал По запросу РАА «РУСАДА» 
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4. Семинары для обучающихся избранного вида спорта  

По 

необходимост

и 

- 

5. Семинары для тренеров-преподавателей 

По 

необходимост

и 

- 
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9. Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

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

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы:  

- овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для построения, проведения строевых и порядковых упражнений;  

- овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части;  

- овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия);  

- во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их; 

- обучающиеся должны научиться под руководством тренера-

преподавателя проводить разминку.  

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки:  

- уметь вести протокол соревнований. 

- участвовать в судействе мероприятий (соревнований) Учреждения 

совместно с тренером-преподавателем.  

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата.  

- стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья». 

2) на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства:  
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Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

 - 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 обучающимися; 

- помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов; 

- самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-

тренировочных занятий частей урока: разминки, основной и заключительной 

частей;  

- проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки; 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки:  

- уметь составить положение для проведения первенства Учреждения по 

виду спорта.  

- уметь вести протокол соревнований. 

- участвовать в судействе мероприятий (соревнований) Учреждения 

совместно с тренером-преподавателем и самостоятельно.  

- участие в судействе официальных соревнований. 

- стремиться получить квалификационную категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей категории». 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9.  

Таблица 9 

План инструкторской и судейской практики  

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Срок 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 
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спортивной 

специализации) 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия  
В течении года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических 

элементов, умение выявлять 

ошибки  

Судейская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы  

Практические 

занятия  
В течении года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующем участием в 

судействе спортивных 

мероприятий. Стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«юный спортивный судья»  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия  

Практические 

занятия  
В течении года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя  

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течении года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия  
В течении года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

мероприятий проводимых 
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Учреждением и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории»  

 

10. Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

В задачи медицинского обеспечения входят:  

1. Диагностика спортивной пригодности обучающегося к занятиям 

настольного тенниса, оценка его перспективности, функционального 

состояния;  

2. Контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности 

средств и методов в процессе УТС (учебно-тренировочных сборов);  

3. Санитарно-гигиенический контроль за местами занятий обучающихся;  

4. Профилактика травм и заболеваний;  

5. Организация лечения обучающихся в случае необходимости.  

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий. 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит:  

-  периодические медицинские осмотры;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  
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- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы;  

- контроль за питанием обучающихся и использованием ими 

восстановительных средств;  

- выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 

комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического 

и медико-биологического воздействия.  

Педагогические средства восстановления:  

- рациональное распределение физических нагрузок;  

- создание четкого ритма и режима учебных тренировок;  

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий;  

- использование разнообразных средств и методов тренировки, в том 

числе и нетрадиционных;  

- соблюдение рациональной последовательности упражнений, 

чередование нагрузок по направленности;  

- индивидуализация тренировочного процесса;  

- адекватные интервалы отдыха;  

- упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление 

дыхания;  

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;  

- дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

- организация внешних условий и факторов тренировки;  

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировкам;  
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- переключение внимания, успокоение;  

- идеомоторная тренировка;  

- психорегулирующая тренировка;  

- отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание музыки, 

посещение музеев, выставок, театров.  

Гигиенические средства восстановления:  

- рациональный режим дня;  

- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в период 

интенсивной подготовки к соревнованиям;  

- тренировки в благоприятное время суток;  

- сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и т.д.);  

- гигиенические процедуры;  

- удобная обувь и одежда.  

Физиотерапевтические средства восстановления:  

- душ: теплый, контрастный, вибрационный;  

- ванны (хвойная, солевая);  

- баня 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная;  

- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный;  

- спортивные растирания. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим обучающегося, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. Начиная с учебно-

тренировочного этапа вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 
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целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма 

обучающегося, поскольку именно глубина и продолжительность 

восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время 

проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между 

выполнениями упражнений), но и в свободное время.  

Конкретный план, объём, целесообразность проведения 

восстановительных мероприятий определяет каждый тренер-преподаватель 

обучающихся, исходя из решения текущих задач подготовки. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств указан в таблице 10.  

Таблица 10 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия  Сроки проведения  

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 
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специализации) 

(по всем годам) 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования)  

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования)  

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Учреждении медицинский контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки осуществляется на основании 

Приказа 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 
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Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). Курируемый 

инструктор-методист по Спортивной борьбе (дисциплина «Вольная борьба») 

обеспечивает контроль за своевременным прохождением обучающихся 

углубленного медицинского осмотра. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного 

по результатам профилактического медицинского осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами 

Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях, выданного по результатам углубленного медицинского 

осмотра.   
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III Система контроля 

 

         11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

       11.1. На этапе начальной подготовки:  

      - изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

      - повысить уровень физической подготовленности; 

      - овладеть основами техники вида спорта «Спортивная борьба» (дисциплина 

«вольная борьба»); 

      - получить общие знания об антидопинговых правилах 

      - соблюдать антидопинговые правила; 

      - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

      - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория»; 

       - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд) 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной подготовки) 

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

         - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

        - изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «вольная 

борьба»  

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

и участия в спортивных соревнованиях; 

        - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

      - изучить основные методы само регуляции и самоконтроля; 
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      - овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«вольная борьба»; 

      - изучить антидопинговые правила; 

      - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

      - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

      - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

       - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

       - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

    11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

      - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

     - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

      - приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

      - овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «вольная 

борьба»; 

      - выполнить план индивидуальной подготовки; 

      - закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

      - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

     - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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      - демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

      - показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат    в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

     - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

      - получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

   11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

            - совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

          - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

           - выполнить план индивидуальной подготовки; 

           - знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

            - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

           - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

            - показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

 - достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

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

            - демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

         12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Учреждения с учетом позиции региональной 

или городской федерации Спортивной борьбы, в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособностью), травмы.  

Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-

инвалидов, инвалидов, в случае невозможности проведения промежуточной 

аттестации, перенос сроков на следующий спортивный сезон допускается по 

решению Учреждения с учетом заключения ПМПК по причине болезни 

(временной нетрудоспособностью), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленными Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовке. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеобразовательную программу (при ее реализации).  
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Итоговая аттестация обучения по Программе проводится 1 раз в конце 

учебного года, по достижению обучающегося выпускного возраста (17-18 лет), 

в соответствии с учебным планом. 

Целью итоговой аттестации является установление фактического уровня 

знаний, умений и навыков обучающихся в рамках всей образовательной 

Программы.  

Порядок проведения итоговой аттестации: 

1. К итоговой аттестации допускаются все обучающиеся Учреждения. 

2. Проведение итоговой аттестации обучающихся осуществляет 

тренер-преподаватель. Контроль осуществляется специалистами отделов 

СМР/АФКиС (ОРДОП). 

3. Результаты итоговой аттестации отражаются в ведомостях сдачи 

контрольно-переводных нормативов. 

Документами итоговой аттестации являются:  

- протоколы сдачи контрольных нормативов;  

- протоколы спортивных соревнований. 

Обучающимся, освоившим соответствующую Программу и успешно 

прошедшим итоговую аттестацию (выпускникам), выдается документ об 

обучении, к которому относится Свидетельство.       

            13. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, 

уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида 

спорта «Спортивная борьба» (дисциплина «вольная борьба»).           

         Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки (с 1-го по 5-й годах 

обучения), представлены в таблицах 9-12. 
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Таблица 9 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 1-го года обучения 

 

Таблица 10 

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 2-го года обучения 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м. с 
не более  

6,9 7,1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +3 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

110 105 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (3 попытки) 

количество 

попаданий 
2 1 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на 

поясе. Фиксация положения 
с 

не менее 

10,0 8,0 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее 

2 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м. с 
не более 

6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (3 попытки) 

количество 

попаданий 
3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на 

поясе. Фиксация положения 
с 

не менее 

12,0 10,0 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее 

3 
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1. Теоретическая часть 

3.1. Тест по теоретической части 
Кол-во 

вопросов 

3 правильных ответа 

из 5 вопросов 

 

Таблица 11 

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 3-го года обучения 

 

 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 4-го года обучения 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м. с 
не более  

6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (3 попытки) 

количество 

попаданий 
3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на 

поясе. Фиксация положения 
с 

не менее 

12,0 
10,0 

 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее 

3 

3.Теоретическая часть 

3.1. Тест по теоретической части кол-во 

вопросов 

3 правильных ответа 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м. с 
не более  

6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4. Прыжок в длину с места толчком см не менее 
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– Нормативы общей физической и специально физической 

подготовки для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) (с 1-го по 4-й годах обучения), представлены в 

таблицах 13-16. 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 1-го года 

обучения  
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,05 8,29 

1.3. 

Сгибание и разгибание 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 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 
количество раз 

не менее 

6 4 

двумя ногами 120 115 

1.5. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (3 попытки) 

количество 

попаданий 
3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Стоя ровно, на одной ноге, руки на 

поясе. Фиксация положения 
с 

не менее 

12,0 10,0 

2.2. 
Подъем ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее 

3 

3.Теоретическая часть 

3.1. Тест по теоретической части кол-во 

вопросов 

3 правильных ответа 
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положение «угол» 

2.2 Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3 Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы м 
не менее 

5,2 

2.5 
Бросок набивного мяча (З кг) 

назад 
м 

не менее 

6.0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд – «третий юношеский спортивный разряд» 

4. Теоретическая часть 

4.1. Тест по теоретической части 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 2-го года 

обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,05 8,29 

1.3. 

Сгибание и разгибание 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 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 
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2.2 Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3 Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы м 
не менее 

5,2 

2.5 
Бросок набивного мяча (З кг) 

назад 
м 

не менее 

6.0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Спортивный разряд – «второй юношеский спортивный разряд» 

 

4. Теоретическая часть 

4.1. Тест по теоретической части 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 

 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 3-го года 

обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочи 

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 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 
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40 

2.3 Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы м 
не менее 

5,2 

2.5 
Бросок набивного мяча (З кг) 

назад 
м 

не менее 

6.0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Спортивный разряд – «первый юношеский спортивный разряд» 

 

 

4. Теоретическая часть 

4.1. Тест по теоретической части 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 

 

Таблица 16 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 4-го года 

обучения  

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
юноши 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 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 
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40 

2.3 Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4 
Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы м 
не менее 

5,2 

2.5 
Бросок набивного мяча (З кг) 

назад 
м 

не менее 

6.0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Спортивные разряды – «первый спортивный разряд», 

 «второй спортивный разряд», 

«третий спортивный разряд» 

4. Теоретическая часть 

4.1. Тест по теоретической части 
кол-во 

вопросов 

4 правильных ответа 

из 5 вопросов 

 

– «Нормативы общей физической и специально физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по, представлены в Таблице 17. 

Таблица 17 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 60 м 

 
с 

не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Бег на 2000 м 

 
мин, с 

не более 

8.10 10.0 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Челночный бег 3x10 м 

 
с 

не более 

7,2 8,0 

1.6. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

 

см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

 

количество 

раз 

не менее 

49 43 
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1.8. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

- 20  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение "угол количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество 

раз 

не менее 

20 

2.3. 
Прыжок в высоту с места 

см 
не менее 

47 

2.4. 
 

Тройной прыжок с места 
м 

не менее 

6,0 

2.5. 

 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за 

головы 
 

не менее 

7,0 

2.6 
 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 
не менее 

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

4. Теоретическая часть 

4.1. Тест по теоретической части 
кол-во 

вопросов 

5 правильных ответов 

из 5 вопросов 

 

– Нормативы общей физической и специально физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства, представлены в Таблице 18. 

Таблица 18 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег 2000 м 

 
с 

не более 

- 9,50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 
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 12,40 - 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

1.5. 
Челночный бег 3x10 м 

 
с 

не более 

6,9 7,9 

1.6. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

 

см 

не менее 

230 185 

1.7. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1.8. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

- 20  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение "угол количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество 

раз 

не менее 

6,2 

2.3. 
Прыжок в высоту с места 

см 
не менее 

52 

2.4. 
 

Тройной прыжок с места 
м 

не менее 

6,0 

2.5. 

 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за 

головы 
 

не менее 

8,0 

2.6 
 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 
не менее 

9.0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

4. Теоретическая часть 

4.1. Тест по теоретической части 
кол-во 

вопросов 

5 правильных ответов 

из 5 вопросов 

 

  - Нормативы итоговой аттестации представлены в таблице 19.  
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Таблица 19 

Нормативы итоговой аттестации 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 60 м 

 
с 

не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Бег на 2000 м 

 
мин, с 

не более 

8.10 10.0 

1.3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Челночный бег 3x10 м 

 
с 

не более 

7,2 8,0 

1.6. 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

 

см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.8. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

- 20  

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение "угол количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество 

раз 

не менее 

20 

2.3. 
Прыжок в высоту с места 

см 
не менее 

47 

2.4. 
 

Тройной прыжок с места 
м 

не менее 

6,0 

2.5. 

 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за 

головы 
 

не менее 

7,0 

2.6 
 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 
не менее 

6,3 
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3. Теоретическая часть 

3.1. Тест по теоретической части 
кол-во 

вопросов 

5 правильных ответов 

из 5 вопросов 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «Спортивная борьба»  

(дисциплина «вольная борьба») 

         14.   Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

   Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании данной Программы 

спортивной подготовки разработанной Учреждением. Рабочая программа тренера-

преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов освоения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорту на этапах спортивной подготовки. 

  Этап начальной подготовки (НП) 

   Основная цель учебно-тренировочного занятия: утверждение в выборе 

спортивной специализации «Спортивная борьба», общая и специальная физическая 

подготовка, овладение основами техники вольной борьбы.  

 Основные средства:  

- подвижные игры и игровые упражнения;  

- общеразвивающие упражнения;  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мечей и др.);  

- скоростно-силовые упражнения (отдельные в виде комплексов);  

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;  

- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).  

Основные методы выполнения упражнений:  

       -игровой;  

      - повторный;  

      - равномерный;  

      - круговой;  

      - контрольный;  

      - соревновательный. 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 Основная цель занятий: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом вольной борьбы 

  Основные средства тренировки:  

- общеразвивающие упражнения;  

- комплексы специально подготовленных упражнений;  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- комплексы специальных упражнений из арсенала бокса;  

- упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса);  

- подвижные и спортивные игры;  

- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и -

тренажерах);  

- изометрические упражнения.  

Методы выполнения упражнений:  

- повторный;  

- переменный;  

- повторно-переменный;  

- круговой;  

- игровой;  

- контрольный;  

- соревновательный; 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Основная цель занятий: подготовка и успешное участие в соревнованиях.  

Основные средства тренировки:  

- общеразвивающие упражнения;  

- комплексы специально подготовленных упражнений;  

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

- комплексы специальных упражнений из арсенала вольной борьбы;  
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- упражнения со штангой (вес штанги 30-70 % от собственного веса);  

- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах);  

- изометрические упражнения.  

       Методы выполнения упражнений:  

- повторный;  

- переменный;  

- повторно – переменный;  

- круговой;  

- игровой;  

- контрольный;  

- соревновательный. 

14.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе начальной подготовки 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе 

планирования учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки, 

заключается в том, чтобы средства, вводимые в занятия, постепенно 

обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить 

расширение и пополнение запаса двигательных координаций (умений и 

навыков), необходимых в спортивной борьбе.  

В основе физической подготовки занимающихся в группах начального 

этапа спортивной подготовки должен лежать спортивно-игровой метод 

организации и проведения занятий. Знакомство и освоение различных 

общеразвивающих упражнений и игр с элементами борьбы осуществляется 

главным образом в разминке и в заключительной части занятия.  

Содержание разминки борца  

Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки 

является освоение комплекса общеподготовительных и специальных 

упражнений борца, овладение основами ведения единоборства. В связи с этим 



20 
 

формы занятий, их построение в группах начальной подготовки должны быть 

похожи по своей сути на «большую разминку», охватывающую большую часть 

каждого урока и занятий в целом. Благодаря этому, достигается постепенное 

повышение требований к психической сфере, личностным и физическим 

качествам обучающихся, обеспечивающее введение их в круг все 

возрастающих с годами специфических требований, спортивного единоборства.  

С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей 

(включающей разнообразные общеподготовительные упражнения) и 

специальной (включающей специально-подготовительные упражнения).  

Примерная схема разминки:  

1. Комплекс общеподготовительных упражнений (Приложение 1) - 5-10 

мин;  

2. Элементы акробатики и самостраховки - 5-10 мин;  

3. Игры и эстафеты - 5-10 мин;  

4. Освоение захватов - 5-10 мин;  

5. Работа на руках в стойке и партере (игры в теснение, в атакующие и 

блокирующие захваты, Приложение 2) –5-10 мин;  

6. Упражнения на мосту - 5-10 мин.  

В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного 

аппарата с учетом требований спортивного единоборства, рекомендуется 

включать в разминку на каждом занятии следующий минимальный комплекс 

специальных упражнений:  

− передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым 

боком (выполняется в ширину зала);  

− из упора лежа забегание ногами по кругу (вправо-влево), проходя через 

упор сзади по формуле: 1-1; 2-2 (т. е. один раз вправо, один - влево, два раза 

вправо, два - влево и т.д.);  

− из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5-6 раз);  
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− передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком 

(выполняется в ширину зала);  

− ходьба в упоре на руках с помощью партнера;  

− акробатика (кувырки из разных исходных положений вперед-назад, 

вправо-влево);  

 − упражнения в самостраховке;  

 − упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с 

помощью рук, движения вперед-назад, в стороны, кругообразные);  

 − упражнения на "мосту";  

 − передвижения на "мосту": лицом вперед, ногами вперед, левым боком, 

правым боком (выполняется в ширину зала);  

 − забегание на "мосту" вправо-влево;  

 − упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок.  

В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо 

постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования 

координационной подготовки.  

Заключительная часть занятия должна включать различные игры с 

элементами единоборства:  

Игры в перетягивание - для развития силовых качеств: парные и 

групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; 

перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; 

сидя, стоя.  

Игры в дебюты с опережением и борьбой за выгодное положение - для 

формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из 

неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами 

друг к другу выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на 

коленях, сидя, лежа по сигналу встать и зайти за спину партнеру.  

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: − в 

положении руки за спину, стоя на одной ноге, толчками плечом и туловищем 
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вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери 

равновесия; − в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге, 

толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади 

или заставить потерять равновесие; − стоя на скамейке, сидя на 

гимнастическом коне, парами, с сидящим на плечах партнером, толчками рук 

добиться потери равновесия соперника.  

 Игры с отрывом соперника от ковра - для развития физических качеств и 

формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с 

различными захватами, с ограничением площади передвижения.  

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 

манекеном и т.п.) - для формирования навыков маневрирования, сохранения 

позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития 

скоростных и скоростно-силовых качеств.  

Игры с прорывом через строй, из круга - для формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств. Важно, чтобы игра носила 

соревновательный характер, например, в эстафетах, когда проявляется 

командный дух и сплоченность коллектива.  

Технико-тактическая подготовка  

Элементы техники и тактики борьбы  

Основные положения в борьбе:  

- Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, 

высокая.  

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

на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.  

- Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.  

- Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.  

Элементы маневрирования  
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В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с 

подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, 

направоназад, направо-кругом на 1800.  

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

вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; 

повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа 

на спине с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине перевороты 

сгибанием ног в тазобедренных суставах.  

 Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и 

т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке 

посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного 

выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 

перемещений спортсмены самостоятельно “изобретают”, апробируют в 

действии способы решения поставленных задач: коснуться рукой (двумя) 

обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, 

упор, рывок и т.п.).  

Защита от захвата ног - из различных стоек отбрасывание ног. Эти 

элементы формируют основы единоборства и должны обязательно включаться 

практические занятия.  

Подготовка и участие в соревнованиях  

Одним из разделов занятий, обучающихся является подготовка и участие 

в соревнованиях.  

Реализация этой задачи предусматривает включение в учебно-

тренировочный процесс заданий, направленных:  

− на формирование умений по изученным элементам техники и тактики в 

учебной, тренировочной и соревновательной схватках;  

− применение изученных технических и тактических действий в условиях 

тренировочной схватки с неизвестным партнером, партнерами разного роста, с 
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более тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более сильным 

партнером;  

− совершенствование знаний в правилах соревнований;  

− воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для 

планирования тактики проведения схватки и тактики участия в соревновании.  

14.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)   

Общая физическая подготовка  

Практические занятия  

В качестве средств занятий шире используются специальные и 

соревновательные упражнения, а также специализированные игровые 

комплексы. В силовой подготовке для обучающихся этого этапа можно шире 

использовать упражнения с более значительным отягощением (штанга, гири), а 

также упражнения в парах. Для развития ловкости наиболее эффективным 

средством являются прыжки на батуте, которые наилучшим образом 

формируют способность управлять своим телом. При совершенствовании 

выносливости широко применяется интегральный метод тренировки, т.е. по 

достижению поставленной задачи – она усложняется.  

Специальная физическая подготовка  

Практические занятия  

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение 

основами единоборства, на развитие специальных физических качеств 

специфичных для обучающихся вольной борьбой. Структура процесса 

спортивной подготовки ориентирована на ознакомление, закрепление и 

совершенствование навыков выполнения приемов. 

При изучении материала, связанного с специальной физической 

подготовки, особенностями при подготовке к техническим действиям, 

необходимо обращать внимание на следующее: выполнение сковывания 

(развитие силы), угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в 
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совершенстве овладел техникой преодоления (развитие и совершенствование 

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

приема, или достижения преимущества в целом. 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека.  

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о 

травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС.  

История возникновения олимпийского движения. Зарождение 

олимпийского движения.  

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах.  

Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.  

Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям.  

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики 

вида спорта. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления.  

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Деление 

участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований.  
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Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Классификация 

спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение.  

Физиологические основы физической культуры Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной деятельности.  

Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося 

Структура и содержание Дневника обучающегося.  

Тактическая подготовка  

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения 

приемов, контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения 

технических действий. Тактическая подготовка изучаемых приемов. 

Использование благоприятных положений для проведения контрприемов, 

комбинаций осваивается в процессе совершенствования техники и тактики 

борьбы в специальных упражнениях, тренировочных схватках.  

Психологическая подготовка  

Упражнения для развития волевых качеств средствами борьбы  

Решительности: проведение схваток с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.  

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с 

первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.  

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным 

противником.  

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому).  

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 

двигательной деятельности  

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.  
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Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое 

соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее 

выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 

тренировку.  

14.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства  

Общая физическая подготовка  

В качестве средств занятий шире используются специальные и 

соревновательные упражнения, а также специализированные игровые 

комплексы. В силовой подготовке для обучающихся на данных этапах можно 

шире использовать упражнения с более значительным отягощением (штанга, 

гири), а также упражнения в парах. Для развития ловкости наиболее 

эффективным средством являются прыжки на батуте, которые наилучшим 

образом формируют способность управлять своим телом. При 

совершенствовании выносливости широко применяется интегральный метод 

занятий, т.е. по достижению поставленной задачи – она усложняется.  

Специальная физическая подготовка  

Практические занятия. Комплексы специальных упражнений, 

направленные на овладение основами единоборства, на развитие специальных 

физических качеств.  

Структура процесса спортивной подготовки ориентирована на 

ознакомление, закрепление и совершенствование навыков выполнения 

приемов. При изучении материала, связанного с специальной физической 

подготовки, особенностями при подготовке к техническим действиям, 

необходимо обращать внимание на следующее: выполнение сковывания 

(развитие силы), угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в 

совершенстве овладел техникой преодоления (развитие и совершенствование 
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ловкости и гибкости) или создания помех, лежащих на пути выполнения 

приема, или достижения преимущества в целом. 

Техническая подготовка  

Практические занятия. Совершенствование основных положений, 

способов маневрирования, захватов:  

1. быстро и надежно осуществлять захват;  

2. быстро перемещаться;  

3. предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 

освобождаться от него;  

4. выводить из равновесия соперника;  

5. сковывать его действия;  

6. быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную дистанцию 

для достижения преимущества (в дальнейшем – возможной атаки);  

7. вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате;  

8. готовиться к необычному началу поединка, который может 

прерываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (в худших 

условиях для одного из борцов) и др. 

Тактическая подготовка  

Тактика проведения схваток. Использование сковывающих, 

опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, 

комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, работа в партере.  

Тактика ведения поединка:  

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

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера-

преподавателя;  

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

в партере;  



20 
 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных атак, удержаний и в поединке добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях  

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим).  

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного 

дня. В процессе учебно-тренировочных занятий следует искусственно 

создавать ситуации, которые возникали или могут возникнуть во время 

соревнований, и обучать обучающихся действиям, которые можно 

противопоставить действиям соперника с наиболее вероятным положительным 

исходом. Рекомендуется моделировать сетку соревнований, исходя из рейтинга 

обучающихся. Необходимо обучить обучающегося контрприемам против 

конкретных возможных соперников, связкам и приемам, которые могут помочь 

при решении вопроса «кто победит». Отработать навыки борьбы с различным 

противником «левшой», «правшой», высоким, низкорослым, более скоростным, 

физически сильным, агрессивным или пассивным. Обучить обучающегося 

бороться на фоне усталости, создавать благоприятное расположение и 

уважение к себе судей, имитировать активность, удерживать преимущество, 

особенно в конце схватки или отыгрываться за пропущенное ранее техническое 

действие от соперника и т.д. 

Тактика ведения поединка  

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

поединка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-

тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для 

анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения 

поединка на краю ковра. Тактика участия в соревнованиях.  

Психологическая подготовка  

Упражнения для воспитания общей настойчивости:  
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1. Сложные по координации упражнения и приемы.  

2. Силовые упражнения с околопредельными весами.  

3. Посещение занятий, на которых обучающийся на данном этапе не 

решил поставленных задач.  

4. Схватки с односторонним сопротивлением на выполнение 

определенного приема или защиты.  

5. Схватки на выполнение определенного тактического действия, 

выполнения захвата, передвижения, выхода в определенное положение, 

достижение или удержание определенного преимущества.  

6. Участие в соревновании после неудачного выступления в 

предшествующих соревнованиях.  

7. Проведение схваток после проигранных.  

Упражнения для совершенствования специальной настойчивости 

направлены на то, чтобы борец мог выполнить поставленную задачу с первой 

попытки. Оптимальным соотношением удачных и неудачных попыток на 

занятии является соотношение 30-40% в нападении и 60-70% в защите.  

Для специальной психологической подготовки примерно за неделю до 

соревнований процент удачных попыток должен быть увеличен. Для этого 

рекомендуют проводить больше учебно-тренировочных и тренировочных 

схваток с более слабыми спарринг-партнерами. Специальная решительность 

выражается в том, что обучающийся не должен испытывать затруднений в 

принятии и исполнении решений. В процессе соревнований обучающемуся 

приходится принимать множество решений, часто выбирать лучшее решение в 

меняющейся обстановке. На занятиях специальная решительность 

совершенствуется тем, что обучающийся проверяет качество и эффективность 

собственных решений в конкретной ситуации. При этом реакция на ситуацию 

автоматизируется.  

Специальная решительность может развиваться в процессе:  
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1. Схваток по заданию. Тренер-преподаватель определенными заданиями 

создает ситуации, в которых борец должен принимать определенные решения  

2. Схваток с односторонним сопротивлением. В них обучающийся 

вынужден принять решение на атаку или защиту.  

3. Схваток в определенном положении. В положении партере борец 

вынужден применять одни приемы и защиты, в стойке - другие.  

4. Схваток с форой. Борцу отводится определенное время для задачи - 

ликвидировать преимущество противника или сохранить свое преимущество.  

5. Схваток на быстрейшее достижение чистой победы.  

6. Схваток, вынуждающих противника принимать выгодные для себя 

решения, вынуждать его перейти к обороне или нападению.  

7. Схваток, в которых борец не спешит добиться победы, а отдает 

инициативу противнику, подмечает его ошибки и использует их.  

8. Схваток, которые борец начинает без конкретного тактического плана, 

действуя в ситуации, которую создает спарринг-партнер. Он дает партнеру 

выполнить захват, позволяет атаковать и использует ситуацию для выполнения 

собственных эффективных действий. Основная задача в воспитании 

специальной решительности - добиться того, чтобы упражнениями все решения 

были проверены, а навык действий был доведен до автоматизма. В этом случае 

обучающемуся не нужно затрачивать нервную энергию на принятие решения и 

бороться с внутренними помехами, преодолевать сбивающие факторы, чувства, 

эмоции и сомнения. Все сомнения должны быть устранены в процессе занятий. 

 

15. Учебно-тематический план представляет собой технологию изучения 

Программы, определяет разделы и темы с определением количества 

отведенных на них изучения часов. Учебно-тематический план по виду спорта 

«Спортивная борьба» (дисциплина «вольная борьба») представлен в таблице 

19.
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Таблица 19 

                   Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки проведения Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180   

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 сентябрь- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 
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Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование учебно-тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 
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эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование учебно-тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

 16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Вольная борьба» основаны на особенностях 

вида спорта «Вольная борьба» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных Программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«Вольная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «Вольная борьба» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «Вольная борьба» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований.  

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Вольная борьба».  
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

К иным условиям реализации Программы относится трудоемкость Программы 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

17. К материально-техническим условиям реализации Программы относятся: 

– 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 оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (Таблица 20); 

– Обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 21); 

– Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

– Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
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         –  Медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

                                                                                                                        Таблица 20 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки по виду спорта  

 

 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количес

тво 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2x3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

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

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

               Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "панкратион" 

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

27. Лапы-ракетки штук 5 

28. Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

29. Мешок боксерский штук 4 

30. Подушка настенная боксерская штук 2 

31. Тренажер "сухая гребля" штук 2 

32. Тренажер универсальный штук 2 
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Таблица 21 

                             Обеспечение спортивной экипировкой  

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

колич

ество 

срок         

эксплуата

ции       

лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

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 - 
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6. 

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных суставов) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7. 

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых суставов) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

18.1.  Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими 

и иными работниками:  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «Вольная борьба», а также привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

18.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Учреждения: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 214.12.2020 № 952н, профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н, 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н, 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.   

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Учреждения: 

Работники направляются Учреждением на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Учреждении планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Учреждения.   
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19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационно-методические условия реализации Программы 

обеспечиваются современной информационно-образовательной средой (ИОС), 

включающей:  

– комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе 

цифровые образовательные ресурсы;  

– совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное 

информационное оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий, обеспечивающих 

обучение в современной информационно-образовательной среде; 

– работа с информационно-аналитической системой (ИАС). 

Основными структурными элементами ИОС являются:  

– информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции;  

– информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических 

носителях;  

– информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;   

Информационное обеспечение деятельности Учреждения – 

многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, 

организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства Учреждения с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.   

Список рекомендуемых литературных источников и перечень интернет- 

ресурсов для работы тренера-преподавателя представлен в приложении 1.



 

 
 

Приложение 1 

 

Список литературных источников 

 

1. Миндиашвили Д. Г., Подливаев Б. А. Планирование подготовки 

квалифицированных борцов: Методические рекомендации. М, 2000. – 115с. 

2. Юшков О. П., Шпанов В. И. Спортивная борьба. М.: МГИУ, 2001. – 

125с. 

3. Миндиашвили Д. Г., Подливаев Б. А. Планирование подготовки 

квалифицированных борцов: Метод.рекомендации. – М., 2000. – 32 с. 

4. Полиевский С. А., Подливаев Б. А., Григорьева О.В. Регулирование 

массы тела в единоборствах и биологически активные добавки (БАД): 

Метод.пособие. – М.: Принт-Центр, 2002. – 56 с. 

5. Савенков Г. И. Психолого-педагогическое воздействие на человека в 

системе спортивной тренировки (Психологическая подготовка спортсмена): 

Учеб.пособие для преп. ИФК. – М., 2001. – 114 с. 

6. Авдеев Ю. В. Перспективы поиска оптимальной системы проведения 

соревнований по вольной и греко-римской борьбе / Ю. В. Авдеев, Б. И. Тараканов, 

В. А. Воробьев; СПб. гос. ун-т физ. культуры им. П. Ф. Лесгафта // Теория и 

практика физической культуры. — 2006. — № 10. — С. 32—33. 

7. Воробьев В. А. Основные научно-методические направления 

модернизации программ многолетней подготовки юных борцов / В. А. Воробьев; 

Нац. гос. ун-т физ. культуры, спорта и здоровья им. П. Ф. Лесгафта; Санкт-

Петербург (НГУ им. П. Ф. Лесгафта, СПб.) // Ученые записки университета имени 

П. Ф. Лесгафта. — 2009. — № 10 (56). — С. 18—21. 

8. Аикин В. А. Научные основы процесса подготовки борцов 

грекоримского стиля / В. А. Аикин, Ю. Ю. Крикуха // Актуальные проблемы 

подготовки высококвалифицированных борцов: материалы Всероссийской научно-

практической конференции. — Омск, 2014. — С. 3—10. 

9. Федеральный закон от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений 

в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 



 

 
 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

10. Приказ Минспорта России от 03 августа 2022 г. №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

11. Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

12. Приказ Минспорта России от 30 ноября 2022 г. №1091-ФЗ «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Вольная борьба». 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. https://rusada.ru/ - официальный сайт Российского антидопингового агентства 

РУСАДА; 

2. https://wrestrus.ru/ - официальный сайт Всероссийской федерации спортивной 

борьбы; 

3. http://eduhmansy.ru/  - официальный информационный портал Департамента 

образования Администрации города Ханты-Мансийска; 

4. http://minsport.gov.ru/ - официальный сайт Министерства спорта РФ; 

5. https://minobrnauki.gov.ru/ - официальный сайт Министерства науки и высшего 

образования РФ; 

6. https://depobr.admhmao.ru/ - официальный сайт Департамента образования и 

науки Ханты-Мансийского автономного округа – Югры; 

7. https://depsport.admhmao.ru/ - официальный сайт Департамента физической 

культуры и спорта Ханты-Мансийского автономного округа – Югры; 

8. https://www.csp-ugra.ru/ - официальный сайт бюджетного учреждения Ханты-

Мансийского автономного округа – Югры «Центр спортивной подготовки 

сборных команд Югры». 

https://rusada.ru/
https://wrestrus.ru/
http://eduhmansy.ru/
http://minsport.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
https://depobr.admhmao.ru/
https://depsport.admhmao.ru/
https://www.csp-ugra.ru/

