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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 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. 

Дополнительная общеразвивающая программа спортивно-оздоровительной 

направленности (далее – Программа) – представляет собой комплекс основных 
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характеристик образования (объем, содержание, планируемые результаты) детей и 

взрослых, и организационно-педагогические аспекты, которые представлены в виде 

календарного спортивно-оздоровительного плана, форм аттестации.   

Программа и план обучения свободно варьируются в рамках возрастных 

категорий и физической подготовленности детей и взрослых, а также оставляют 

возможности для творческой инициативы тренеров-преподавателей.  

Программа направлена на воспитание творческих, компетентных и успешных 

граждан России, способных к активной самореализации в личной, общественной и 

профессиональной деятельности. 
Спортивно-оздоровительный процесс в муниципальном бюджетном 

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

«Вольная борьба» ведется в соответствии с данной Программой и локальными актами 

по организации учебно-тренировочной деятельности.  

Расписание занятий составляется согласно локальных нормативных актов 

Учреждения по предоставлению служебной записки тренера-преподавателя в целях 

установления благоприятного режима спортивно-оздоровительных занятий, отдыха 

обучающегося, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Актуальность Программы обусловлена необходимостью сохранения и 

укрепления здоровья, формирования навыков «Здорового образа жизни» у детей и 

подростков. Занятия вольной борьбой выступают одними из стратегических задач 

физического воспитания детей и подростков. Эффективность их решения во многом 

зависит от субъективных факторов, и, прежде всего от личностного отношения к 

своему здоровью и образу жизни. Особо актуально решение этой задачи в 

подростковом возрасте, в период, когда ценностные отношения подростков к своему 

здоровью и здоровому поведению, начинают складываться в устойчивую систему.  

Отличительные особенности данной Программы от уже существующей в 

этой области заключаются в том, что она предназначена для подготовки 

обучающихся в спортивно-оздоровительных группах (СОГ), которые организуются в 

спортивном комплексе «Дружба. Огромное количество детей в возрасте от 7 лет 

впервые начинают посещать спортивные секции, не имея практического опыта 

занятиями физической культурой и спортом. Существует большое количество детей, 

имеющих слабое физическое развитие, но желающих заниматься физической 

культурой. Данная Программа даёт возможность любому ребенку приобщиться к 

миру спорта через вольную борьбу. 

Программа предназначена для 3 (трех) блоков людей, которые разделяются 

между собой по возрастному аспекту и уровню их подготовки: 

1) Стартовый уровень (для детей 7-9 лет), данный блок реализуется 1-3 года; 

2) Базовый уровень (для детей 10-17 лет), он реализуется 1-8 лет; 
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3) Продвинутый уровень (для людей 18 лет и старше), реализация данного 

блока – не ограничена (при условии, если обучающиеся данного блока сдают 

контрольные испытания, аттестацию и подтверждают свою физическую 

подготовленность). 

В каждом уровне подготовки существует минимальное и максимальное 

количество обучающихся, которые могут быть зачислены и проходить обучение в 

Учреждении: 

– на стартовом уровне: от 10 до 30 человек (оптимальный количественный 

состав группы: 15-20 человек); 

– на базовом уровне: от 10 до 30 человек (оптимальный количественный 

состав группы: 15-20 человек); 

– на продвинутом уровне: от 10 до 30 человек (оптимальный 

количественный состав группы: 10-15 человек). 

Выбор количества обучающихся в группе зависит от возрастных и 

индивидуальных особенностей детей, для получения, каждого обучающегося 

одинаковые стартовые возможности для обучения по определенному уровню 

освоения данной Программы.  

Настоящая Программа разработана для работы в Учреждении каждого 

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

борьба»).  

Адресат программы. В Учреждение принимаются все желающие увлеченные 

спортом, имеющие допуск к занятиям физической культурой и спортом.  
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I. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ОСВОЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

Таблица 1 

Основные показатели и требования Программы 

Уровень 

освоения 

Программы  

(возраст 

реализации) 

Показатели 

Целеполагание 

Требования к 

результативности 

освоения 

Программы 

Срок 

реализации 

Максимальный 

объем 

программы в 

год 

Стартовый 

(7-9 лет) 
1-3 года 

156-312 в год 

(3 - 6 часов в 

неделю) 

-формирование культуры 

здорового и безопасного 

образа жизни; 

- гармоничное развитие 

личности, воспитание 

ответственности и 

профессионального 

самоопределения 

- освоение 

прогнозируемых 

результатов 

Программы 

-зачисление на 

этапы спортивной 

подготовки 

Базовый 

(10-17 лет) 
1-8 лет 

156-624 часов в 

год 

(3-12 часов в 

неделю) 

- содействие правильному 

физическому развитию 

детей, повышение 

работоспособности, 

закаливание, охрана 

здоровья; 

- воспитание устойчивого 

интереса и потребности в 

систематических занятиях 

спортом; 

- приобретение 

необходимого минимума 

знаний в области гигиены 

и медицины, физической 

культуры и спорта. 

- поддержка обучающихся 

высокого класса не 

прошедших 

квалификационные 

требования 

дополнительной 

образовательной 

программы спортивной 

подготовки по виду спорта 

-создание условий для 

профессиональной 

ориентации. 

- освоение 

прогнозируемых 

результатов 

Программы, 

- участие 

обучающихся в 

городских 

мероприятиях. 

 

 

Продвинутый 

18 лет и 

старше 

Не 

ограничено 

156-936 часов в 

год 

(3-18 часов в 

неделю) 

-повышение 

работоспособности, 

закаливание, охрана 

здоровья; 

- освоение 

прогнозируемых 

результатов 

Программы, 

- наличие 

выпускников, 
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-содействие 

конкурентоспособности 

выпускников, 

-создание условий для 

профессиональной 

ориентации. 

продолживших 

обучение по 

профилю. 
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II. СОДЕРЖАНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ 

ПРОГРАММЫ 

Программа предусматривает проведение теоретических и практических 

спортивно-оздоровительных занятий. Теоретические занятия проводятся в виде 

объяснений, бесед, обсуждений, демонстрации видеоматериала. Практические 

занятия включают в себя: общую и специальную физическую, техническую, 

тактическую, морально-волевую (психологическую) подготовки, а также 

восстановительные средства и мероприятия.  

На спортивно-оздоровительных занятиях стартового и базового уровня 

освоения Программы используются следующие технологии:  

- лично-ориентированные технологии. В центре внимания стоит личность 

ребенка, который должен реализовать свои возможности. Содержание, методы 

приемы личностно-ориентированных технологий обучения направлены, прежде 

всего, на то, чтобы раскрыть и использовать творческий потенциал каждого 

обучающегося.   

- здоровьесберегающие технологии – это система работы образовательного 

пространства по сохранению и развитию здоровья детей.  

- игровые технологии – обладают средствами, активизирующими 

деятельность обучающихся. Игра помогает включится в работу, улучшить позиции в 

коллективе обучающихся, создать доверительные отношения.  

- групповые технологии предполагают организацию совместных действий, 

коммуникацию, общение, взаимопонимание, взаимопомощь. Можно выделить 

следующие уровни коллективной деятельности: одновременная работа со всей 

группой; групповая работа по принципам дифференциации.   

Основной формой продвинутого уровня обучения Программы является 

работа по индивидуальным планам для осуществления разносторонней физической и 

специальной спортивной подготовки, укрепления здоровья и личностное развитие. 

Антидопинговое обеспечение.  

Допингом в спорте признается нарушение антидопинговых правил, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (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 
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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.  

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.  
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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».  

Обучающиеся по Программе знакомятся под подпись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

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

Методические особенности  

Методика работы по данной Программе предполагает осуществление самой 

тесной связи между теоретическими знаниями и практическим освоением 

полученных знаний. 

В связи с этим самое пристальное внимание уделяется учету возрастных 

особенностей обучающихся, степени их физической и технической подготовки. 

Небольшая численность группы, обеспечивает индивидуальный подход к каждому 

обучающемуся, постоянный контакт и контроль тренера-преподавателя. 

Другим важнейшим аспектом методики обучения являются принципы, 

ориентирующие воспитание на развитие социально–активной, образованной, 

нравственно и физически здоровой личности в изменяющихся условиях 

общественной жизни. 

На стартовом уровне (7-9 лет) освоения данной Программы особое внимание 

уделяется укреплению здоровья обучающихся, существенное повышение общей 

физической подготовленности, изучение относительно широкого круга технических 

действий, повышение общего уровня волевых возможностей, воспитание 

спортивного трудолюбия. При обучении на стартовом уровне для закрепления и 

развития интереса обучающихся к занятиям широко используются различные 

средства наглядности (фильмы, диапозитивы, фотографии и т.д.). В результате 

обучения закладывается необходимая физическая, психологическая, теоретическая и 

практическая база. 

На базовом уровне (10-17 лет) освоения обучающимся предлагается закрепить 

полученные знания и приобрести устойчивый навык при выполнении технических 

действий. Причем построение занятий идет по принципу усложнения с целью 

поддержания интереса к изучаемому предмету (постоянная смена партнера, 

меняющийся темп выполнения, высокая наполненность занятия).  
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На продвинутом уровне (18 лет и старше) обучающимся предлагается 

совершенствовать или поддерживать свои умения и навыки, в соответствии с целями 

и задачами индивидуального плана работы. Также на этом уровне, обучающиеся 

принимают участие в организации и проведении спортивных мероприятий, 

соревнований по избранному виду спорта.  

По итогам освоения Программы применительно к уровню освоения, 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы:  

На стартовом уровне (7-9 лет): 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

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

«вольная борьба»); 

- выполнить контрольно-переводные нормативы (испытания) для зачисления на 

Программу спортивной подготовки. 

На базовом уровне (10-17 лет):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- соблюдать режим спортивно-оздоровительных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «Спортивная 

борьба» (дисциплина «вольная борьба»); 

- выполнить аттестационные испытания на заключительном году обучения.  

На продвинутом уровне (18 лет и старше):  

- повышение работоспособности, закаливание, охрана здоровья; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- соблюдать режим спортивно-оздоровительных занятий (включая 

самостоятельную подготовку); 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- участие в организации и проведении спортивных мероприятий, соревнований по 

избранному виду спорта. 
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III. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ   

 

Для зачисления или перевода на следующий год обучения, все обучающиеся 

Программы ежегодно (в конце каждого учебного года) должны сдавать нормативы 

физической подготовки, согласно следующим представленным таблицам: 

Таблица 2 

«Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления на спортивно-оздоровительный этап стартового уровня обучения 

(СОГ-1) по виду спорта «Спортивная борьба» (дисциплина «Вольная борьба»)  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Мальчики Девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 30 м 

с 
не более  

7,1 7,6 

1.2. 
Челночный бег 3x10 м 

с 
не более 

10,3 10,6 

1.3. 
Бег на 1000 м 

- Без учёта времени  

1.4. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

1 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 4 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине 

количество 

раз 

не менее 

5 3 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

100 100 

 

Таблица 3 

 

«Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на спортивно-оздоровительный этап базового уровня 

обучения (начальная подготовленность) (СОГ-2) по виду спорта «Спортивная 

борьба» (дисциплина «вольная борьба»)» 

№ 

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 
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Таблица 4 

 «Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на спортивно-оздоровительный этап базового уровня 

обучения (средняя подготовленность) (СОГ-2) по виду спорта «Спортивная борьба» 

(дисциплина «вольная борьба»)» 

№ 

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 

8,25 8,45 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 12 

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 

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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2.2 Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3 Тройной прыжок с места м 
не менее 

5,0 

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 

 

- Нормативы итоговой аттестации представлены в таблице 5.  

Таблица 5 

Нормативы итоговой аттестации 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег на 60 м 

с 
не более 

10,0 10,2 

1.2. 
Бег на 2000 м 

мин, с 
не более 

8,25 8.45 

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 

+8 +10 

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 

40 33 

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 
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2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях 
количество 

раз 

не менее 

14 

2.3. 
Прыжок в высоту с места 

см 
не менее 

47 

2.4. 
Тройной прыжок с места 

м 
не менее 

6,0 

2.5. 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за 

головы м 

не менее 

6,3 

2.6 
Бросок набивного мяча (3 кг) назад 

м 
не менее 

7,0 

 

Таблица 6 

«Нормативы общей физической и специально физической подготовки для 

зачисления и перевода на спортивно-оздоровительный этап продвинутого уровня 

обучения (СОГ-3) по виду спорта «Спортивная борьба» (дисциплина «вольная 

борьба»)» 

 

№ 

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 8.35 

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 

м 

не менее 

6,3 

2.6 
 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 
не менее 

7,0 
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IV. СОДЕРЖАНИЕ КАЛЕНДАРНОГО СПОРТИВНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ПЛАНА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

Календарный спортивно-оздоровительный план определяет объем спортивно-

оздоровительной нагрузки, распределяет время занятий. В часовой объем спортивно-

оздоровительного занятия входят: теоретические, практические, восстановительные 

мероприятия, а также инструкторская и судейская практика. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год и представлена в таблице 7 

Таблица 7 

 Годовой спортивно-оздоровительный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Уровень освоения Программы 

Стартовый 

(7-9 лет) 

Базовый 

(10-17 лет) 

Продвинутый 

(18 лет и 

старше) 

Недельная нагрузка в часах 

3-6 часов 3-12 часов 3-18 часов  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 часа 3 часа 3 часа 

Минимальная – максимальная наполняемость групп 

(человек) 

10-30 человек 10-30 человек 10-30 человек 

1. 
Общая физическая 

подготовка 

81-115 81-185 79-304 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 

17-35 17-125 17-254 

3. Техническая подготовка 24-105 24-186 22-195 

4. Тактическая подготовка 0-8 0-20 0-25 

5. Теоретическая подготовка 6-8 6-20 6-20 

6. 
Психологическая 

подготовка 

4-8 4-20 4-20 

7. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1-2 1-4 1-4 

8. Инструкторская практика - 0-4 4-15 

9. Судейская практика - 0-4 4-15 
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10. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

1-2 1-2 1-2 

11. 
Восстановительные 

мероприятия 

1-2 1-4 1-4 

12. Индивидуальная работа 
21-27 21-50 17-78 

Общее количество часов в год 156-312 156-624 156-936 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый уровень освоения на основании данной Программы разработанной 

Учреждением. Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения уровней Программы. Функции рабочей 

программы тренера-преподавателя: нормативная, то есть является документом, 

обязательным для выполнения тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на уровнях обучения; содержательная, то есть фиксирует состав 

элементов содержания, подлежащих усвоению обучающимися (требования к 

минимуму содержания); процессуальная, то есть определяет логическую 

последовательность усвоения элементов содержания, организационные формы и 

методы, средства и условия спортивно-оздоровительного процесса; оценочная, то 

есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии 

оценки уровня освоения Программы обучающихся. 

Программный материал для спортивно-оздоровительных занятий 

стартового уровня обучения 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе 

планирования учебно-тренировочных занятий в группах стартового уровня, 

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 

(вольной) борьбе.  

В основе физической подготовки обучающихся в группах стартового уровня 

обучения 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, 
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овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их 

построение в группах стартового уровня должны быть похожи по своей сути на 

«большую разминку», охватывающую большую часть каждого занятия. 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 - 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) – 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);  

− 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);  
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 − 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 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, 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.  
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- Партер: высокий, низкий, положение - лежа на животе, на спине, стойка на 

четвереньках, на одном колене, мост, полумост.  

- Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.  

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

Элементы маневрирования  

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

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

Программный материал для спортивно-оздоровительных занятий 

базового уровня обучения. 

Общая физическая подготовка  

В качестве средств занятий шире используются специальные и 

соревновательные упражнения, а также специализированные игровые комплексы. В 

силовой подготовке для обучающихся этого уровня 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 занятия, т.е. по достижению поставленной задачи – она усложняется.  

Специальная физическая подготовка  

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами 

единоборства, на развитие специальных физических качеств специфичных для 

обучающихся вольной борьбой. Структура процесса обучения ориентирована на 

ознакомление, закрепление и совершенствование навыков выполнения приемов. 
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При изучении материала, связанного с специальной физической подготовки, 

особенностями при подготовке к техническим действиям, необходимо обращать 

внимание на следующее: выполнение сковывания (развитие силы), угрозы, вызова и 

т.п. возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления 

(развитие и совершенствование ловкости и гибкости) или создания помех, лежащих 

на пути выполнения приема, или достижения преимущества в целом. 

Техническая подготовка  

 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. 

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; правила дорожного движения; правила поведения 

в случае возникновения чрезвычайной ситуации.  

История возникновения олимпийского движения. Зарождение олимпийского 

движения.  

Гигиенические основы физической культуры и спорта. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.  

Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культуры.  

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.  
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Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к учебно-

тренировочному процессу.  

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида 

спорта. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления.  

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование учебно-тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха.  

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 Классификация различных 

видов мышечной деятельности.  

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, учебно-

тренировочных схватках.  

Психологическая подготовка  

Упражнения для развития волевых качеств средствами борьбы.  

Решительности: проведение схваток с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих контрольных состязаниях.  

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.  

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому).  

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 

двигательной деятельности  

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.  

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов 

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

режима дня и занятий (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное 

выполнение обещаний, точность явки на занятие. 
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Программный материал для спортивно-оздоровительных занятий на 

продвинутом уровне обучения 

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 обучения ориентирована на ознакомление, закрепление и 

совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении материала, 

связанного с специальной физической подготовки, особенностями при подготовке к 

техническим действиям, необходимо обращать внимание на следующее: выполнение 

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

в совершенстве овладел техникой преодоления (развитие и совершенствование 

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

достижения преимущества в целом. 

Теоретическая подготовка  

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой. 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 учебно-

тренировочному процессу.  

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. 

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 Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 
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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;  

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных атак, удержаний и в поединке добиться их успешного 

выполнения. 

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.  

Психологическая подготовка  

Упражнения для воспитания общей настойчивости:  

1. Сложные по координации упражнения и приемы.  

2. Силовые упражнения с околопредельными весами.  

3. Посещение занятий, на которых обучающийся 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 спарринге после неудачного выступления в предшествующем 

спарринге.  

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 схватки 

процент удачных попыток должен быть увеличен. Для этого рекомендуют проводить 

больше учебно-тренировочных схваток с более слабыми спарринг-партнерами. 
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Специальная решительность выражается в том, что обучающийся не должен 

испытывать затруднений в принятии и исполнении решений. В процессе спарринга 

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:  

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. 

Принципы построения Программы на всех уровнях освоения 

    В основе создания многолетнего плана занятий по вольной борьбе лежат 

следующие принципы: 

 - принцип следования требованиям единой аттестационной программы; 

 - принцип целеполагания (подготовка к аттестации, обучение специальным 

знаниям, умениям и наработка их до определенного качественного уровня); 

- принцип подбора конкретных методов обучения и воспитания двигательных 

способностей; 

 - общие принципы порядка построения физического воспитания; 
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 - принцип конкретизации цели для каждого конкретного обучающегося (на 

основании его способностей в данном виде, требований аттестационной программы); 

 - принцип преемственности уровней обучения; 

 - принцип вариативности (возможность коррекции планов в соответствии с 

изменяющимися условиями и состоянием контингента обучающихся); 

- принцип соблюдения правил воспитания физических качеств – возрастным 

особенностям организма. 
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V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым, материально-

техническим 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 спортивно-

оздоровительных групп. 

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 спортивно-оздоровительной направленности (таблица 8); 
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Таблица 8 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивно-оздоровительное обучение по виду спорта «Спортивная 

борьба» (дисциплина «вольная борьба») 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Общий перечень для всех этапов 

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 

 

Обучающимся на занятиях необходимо находиться в спортивной форме и 

обуви для соответствующего вида спорта. 

Кадровое обеспечение:  

Реализация настоящей Программы может осуществляться педагогом 

дополнительного образования или тренером-преподавателем. Педагог обязан 

соответствовать требованиям и владеть компетенциями, определенными в 
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профессиональном стандарте «Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых», утвержденный приказом Министерства труда и социальной защиты 

Российской Федерации от 22.09.2021г. №652н и/или в профессиональном стандарте 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203). 

Допускаются к реализации лица, имеющие профессиональное образование в 

области, соответствующей профилю Программы, постоянно, повышающие 

квалификацию через курсы повышения, участия в мастер-классах и семинарах.  
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VI. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по уровню освоения 

Программы. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков промежуточной аттестации на следующий учебный год 

допускается по решению Учреждения, в случае невозможности ее проведения для 

обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособностью), травмы.  

Формы проведения аттестации определяются лицом, реализующим 

Программу таким образом, чтобы они соответствовали ожидаемым результатам 

данной Программы. Критерии оценки результативности определяются по трем 

уровням результативности: высокий, средний, низкий и не должны противоречить 

следующим показателям: высокий уровень – успешное освоение обучающимся более 

70% содержания Программы; средний уровень – успешное освоение воспитанником 

от 50% до 70% содержания Программы; низкий уровень – успешное освоение 

воспитанником менее 50% содержания Программы. Аттестация обучающихся 

проводится на основании утвержденного приказа Учреждения и является 

обязательной для всех педагогов и обучающихся. 

Итоговая аттестация обучающихся проводится 1 раз в конце учебного года по 

освоению базового уровня обучения Программы, 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 лицом, 

реализующим Программу. Контроль обеспечивается курирующим отделом.  
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3. Результаты итоговой аттестации отражаются в ведомостях сдачи 

контрольно-переводных нормативов. 

Обучающимся, освоившим соответствующую Программу и успешно 

прошедшим итоговую аттестацию (выпускникам), выдается документ об обучении, к 

которому относится Свидетельство. 
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VII. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

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». 
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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/

