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I. Общие положения 

 

1.1. Назначение, цели, задачи дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки 

 
 

       Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Спортивная борьба» (далее -Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

в дисциплинах: «греко- римская борьба», «вольная борьба», «грэпплинг»  

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом 

Минспорта России от 8 декабря 2025 года № 1091 (далее- ФССП), 

разработана на основании Примерной дополнительной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденной приказом Минспорта России от 20.11.2023 года  № 826, а 

также на основании нормативно- правовых актов: 

      - Федерального закона от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об образовании в     

      Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ)     

      (далее-Федеральный закон № 273-ФЗ); 

-    Федерального закона от 04.12.2007 года № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации (в редакции Федерального 

закона № 127 -ФЗ) (далее – Федеральный закон №329-ФЗ); 

-  нормативно- правовых актов Российской   Федерации и Серноводского 

района, регламентирующих осуществление спортивной подготовки; 

- санитарным нормам и правил; 

- иных документов. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки по спортивной борьбе входящих в нее дисциплин 

«греко- римская борьба», «вольная борьба», «грэпплинг» и предполагает 

достижение следующих целей: 

 - всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд; 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

 

Предполагает решение следующих задач: 

 

На этапе начальной подготовки
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- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической  

культуре и спорте, в том числе о виде спорта «спортивная борьба»;                                         

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«спортивная борьба»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

- формирование устойчивого интереса к занятиям вида спорта «спортивная 

борьба»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «спортивная 

борьба»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья; 

На этапе высшего спортивного мастерства 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«спортивная борьба»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Спортивная подготовка по виду спорта «спортивная борьба» осуществляется на 

следующих этапах: 

- этап начальной подготовки (далее - НП); 

- учебно-тренировочный этап (спортивной специализации) (далее - УТ); 

- этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

- этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

Спортивная борьба является международным видом единоборств, включённым 

в программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, утвержденным 

Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Греко-

римская борьба, вольная борьба являются спортивными дисциплинами вида спорта 

«спортивная борьба», который входит во Всероссийский реестр видов спорта. 

Цель спортивной борьбы– положить противника на лопатки или победить по 

очкам. В греко-римской борьбе строго запрещены захваты противника ниже пояса, 

ставить подножки, активно пользоваться ногами при выполнении какого-либо 

действия. В вольной борьбе разрешены захваты противника ниже пояса, борцы 

активно пользуются ногами при выполнении какого-либо действия. 

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером 

подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических 

качеств обучающихся, необходимостью освоения сложно-координационной техники 

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

разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и пары 

противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют 

необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических 

решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по 

уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей 

точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи 

набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных 

антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника 

для достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. 

Техника спортивной борьбы – это система соревновательных упражнений, 

основанная на рациональном использовании координационных и кондиционных 

возможностей борцов и направленная на достижение высоких спортивных 

результатов. 

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы обучающихся, проходящих спортивную подготовку, количество 
обучающихся, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 
спортивной подготовки 

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин  греко-римская  борьба,  вольная  борьба и грэпплинг  вида  

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

реализации программы 4 года. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжитель- 

ность этапов в 

годах 

Минимальный 

возраст для 

зачисления и 

перевода в 
группы (лет) 

Наполняемость групп 
( человек) 

*Минимальная 

наполняемость 

**Максимальная 

наполняемость 

Этап начальной 
подготовки (НП) 

4 7 10 20 

Учебно- 

тренировочный этап 

( этап спортивной 

специализации) 
( УТ) 

4 11 8 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства (ССМ) 

Не 

ограничивается 

14 4 8 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства (ВСМ) 

Не 

ограничивается 

16 2 4 

*Минимальная наполняемость учебно-тренировочных групп указывается согласно ФССП; 
**Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп указывается согласно 

приказа Минспорта РФ от 03.08.2022 года № 634 «Об особенностях организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 
подготовки» (не превышает2-х кратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом 
ФССП). 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

виду спорта «Спортивная борьба», должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду Краснодарского 

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

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

спортивных соревнований. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно со 

спортсменами из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 

- не превышена разница в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и(или) званий; 
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- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- обеспечены требования по соблюдению техники безопасности. 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

Учебно-тренировочный п р о ц е с с  п о  с п о р т и в н о й   борьбе  в  ГБУ ДО « СШ 

«Серноводского района» ведется в соответствии с годовым учебно- тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели в астрономических часах (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап начальной 

подготовки 

НП 

Учебно-тренировочный 

этап ( этап спортивной 

специализации) 
УТ 

Этап 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства 

ССМ 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

ВСМ До года Свыше 
года 

До трех лет Свыше трех 
лет 

Количество 

часов в 
неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Система спортивной подготовки в ГБУ ДО «СШ Серноводского района» 

предусматривает последовательность в нарастании объема и интенсивности нагрузок, 

сложности и трудности обучения. 

При реализации Программы применяются следующие виды (формы) обучения: 
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- групповые, индивидуальные и смешанные учебно-тренировочные в том 

числе и теоретические занятия; 

- спортивные соревнования и мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия; 

- контрольные мероприятия (промежуточная и итоговая аттестация). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – до 2-х часов; 

-на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе с п о р т и в н о й   специализации)  – 

3-х часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки по Программе в ГБУ 

ДО «СШ Серноводского района», подготовки к спортивным соревнованиям и 

активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-

тренировочные мероприятия (сборы) являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса. 

Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 
№ 

п/п 

Виды 

тренировочн 

ых 

мероприятий 

Предельная продолжительность тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки ( количество 
дней) 

Число 

участников 

учебно- 

тренировоч 

ного 

мероприя- 

тия 

Этап 

начальной 

подготов- 

ки 

Учебно- 

тренировоч- 

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа- 
ции) 

Этап 

совершенствова- 

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

1.1 Учебно- 

тренировоч- 

ные 
мероприятия 

-- -- 21 21 Определяется 

ГБУДО СШ 
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 по      
подготовке к 

международ- 

ным 

соревнова- 

ниям 

1.2 Учебно- 
тренировоч- 

-- 14 18 21 

 ные     

 мероприятия     

 по     

 подготовке к     

 чемпионатам,     

 кубкам и     

 первенствам     

 России     

1.3 Учебно- 
тренировоч- 

-- 14 18 18 

 ные     

 мероприятия     

 по     

 подготовке к     

 другим     

 всерос-     

 сийским     

 соревнова-     

 ниям     

1.4 Учебно- 
тренировоч- 

-- 14 14 14 

 ные     

 мероприятия     

 по     

 подготовке к     

 официальным     

 спортивным     

 соревнова-     

 ниям     

 субъекта     

 Российской     

 Федерации     

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1 Учебно- -- 14 18 18 Не менее 

 тренировоч-     70% от 
 ные     состава 
 мероприятия     группы лиц, 
 по общей и     проходящих 
 ( или)     спортивную 
 специальной     подготовку 
 физической     на 
 подготовке     определен- 
      ном этапе 
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2.2 Восстановите 

льные 

мероприятия 

-- -- До 10 суток В соответст- 

вии с 

количест- 

вом лиц, 

принимаю- 

щих 

участие в 

спортивных 

соревнова- 
ниях 

2.3 Мероприятия 

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

год 

В соответст- 

вии с 

планом 

комплекс- 

ного 

медицин- 

ского 

обследова- 

ния 

2.4 Учебно- 

тренировоч- 

ные 

мероприятия 

в каникуляр- 

ный период 

До 21 дня подряд и не 

более двух учебно- 

тренировочных 

мероприятий в год 

-- -- Не менее 

60% от 

состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

на 

определен- 

ном этапе 

2.5 Просмотро- 

вые учебно- 

тренирвоч- 

ные 

мероприятия 

для 

зачисления в 

образова- 

тельную 
организацию 

-- До 60 суток В соответст- 

вии с 

правилами 

приема 

Спортивные соревнования являются необходимым и значимым звеном в 

спортивной подготовке обучающихся. В соревнованиях выявляются действенность 

организационных и материально-технических основ спортивной подготовки, 

результативность системы научно-методического и медицинского обеспечения. 

В зависимости от целей, задач и форм организации, состава участников, 

соревнования по спортивной борьбе подразделяются на контрольные, отборочные и 

основные. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся. В ходе данных соревнований оценивается уровень 
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развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны обучающихся. 

Это могут быть как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

организованные ГБУДО «СШ Серноводского района»  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Минимальные требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» представлены в Таблице 

4. 

Таблица № 4 

Минимальный объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап ( этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

К участию в спортивных соревнованиях допускаются лица, проходящие 

спортивную подготовку соответствующего возраста, пола и уровня спортивной 

квалификации, согласно положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и 

правилам вида спорта «спортивная борьба», имеющие соответствующее медицинское 

заключение о допуске к участию в спортивных соревнованиях, соблюдающие 

общероссийские антидопинговые правила и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, направляются ГБУДО 

«СШ Серноводского района», на спортивные соревнования в соответствии с годовым 

планом реализации Программы, на основании Единого календарного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, при участии в спортивных  

соревнованиях  обязаны  соблюдать  требования с о о т в е т с т в у ю щ и х  
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положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях по спортивной 

борьбе. 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 
Учебно-тренировочный процесс в ГБУДО «СШ Серноводского района» по 

виду спорта «спортивная борьба» ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным в соответствии с требованиями ФССП к 

соотношению видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. Годовой учебно-

тренировочный план утверждается директором ГБУДО «СШ Серноводского района» 

до начала учебно-тренировочного процесса. 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и учебно-тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» и перечнем 

тренировочных мероприятий. Самостоятельная подготовка может составлять не 

менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом спортивной подготовки ГБУДО «СШ Серноводского 

района». 

На основании годового плана спортивной подготовки, утверждается план 

учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для 

каждой группы спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план ГБУДО «СШ Серноводского района»

представлен в приложении № 1 к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба». Объем нагрузки 

рассчитывается с учетом требований, указанных в Таблице 5 Программы. 

Таблица № 5 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Виды 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировоч- 

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализаци 
и) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 
лет 

Свыше 

трех 
лет 

Общая физическая 
подготовка (%) 

58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 
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Специальная 

физическая 
подготовка (%) 

1-20 16-22 16-23 18-25 20-25 23-28 

Техническая 
подготовка (%) 

5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 12-14 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%) 

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

Инструкторская и 

судейская 
практика (%) 

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

Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 6-8 6-9 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 
контроль(%) 

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

 

2.5 Календарный план воспитательной работы 
В ГБУДО «СШ Серноводского района» с обучающимися проводится 

воспитательная работа. 

Цель воспитания – это те изменения в личности детей, которые тренер- 

преподаватель стремится получить в процессе реализации своей воспитательной 

деятельности. Это ожидаемый, планируемый результат воспитательной 

деятельности. Создание условий для формирования социально-активной, творческой, 

нравственно и физически здоровой личности, способной на сознательный выбор 

жизненной позиции, а также к духовному и физическому самосовершенствованию, 

саморазвитию в социуме. 

Задачи воспитания – пути достижения поставленной цели. Это те проблемы 

организации конкретных видов и форм деятельности, которые необходимо решить 

для достижения цели воспитания. 

- способствовать развитию личности обучающегося, с позитивным 

отношением к себе, способного вырабатывать и реализовывать собственный взгляд 

на мир, развитие его субъективной позиции; 
- развивать систему отношений в коллективе через разнообразные формы 

активной социальной деятельности; 

- способствовать умению самостоятельно оценивать происходящее и 

использовать накапливаемый опыт в целях самосовершенствования и 

самореализации в процессе жизнедеятельности; 



14 
 

- формирование и пропаганда здорового образа жизни. 

Календарный план воспитательной работы ГБУДО «СШ Серноводского 

района»  представлен в приложении № 2 к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба». 

 

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

В рамках  реализации  мер  по  предотвращению  допинга  в  ГБУДО  «СШ 

Серноводского района» разработан план антидопинговых мероприятий, которые 

направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения 

допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования 

занимающихся в группах на этапах подготовки. Мероприятия антидопинговой 

программы преследует следующие цели: 

- изучение обучающимися общих основ фармакологического обеспечения 

в спорта, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управлением работоспособностью; 

- изучение обучающимися конкретных знаний по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте, имеющих четкие ценностные морально- 

этические ориентации к принципам здоровой конкуренции в спорте. 

Тренера-преподаватели,   инструкторы-   методисты,   обучающиеся 

( начиная с 10 летнего возраста) ГБУ ДО «СШ Серноводского района» , в 

обязательном порядке проходят онлайн-обучение на сайте РУСАДА с получением 

сертификатов. Обучающиеся, входящие в сборную Российской Федерации работают 

в системе АДАМС- онлайн – программе для сбора и хранения данных о месте 

нахождения, пройденных допинг-тестах и их результатах. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним ГБУДО «СШ Серноводского района»  представлен в приложении № 

3 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба». 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 
Инструкторская и судейская практики – часть учебно-тренировочного 

процесса, направлены на освоение обучающимися ГБУДО « СШ Серноводского 

района»  базовых умений и навыков учебно-тренировочной работы, инструкторской 

работы, а так же к участию в организации и проведению спортивных соревнований. 

Они проводятся обучающимися на учебно-тренировочном этапе свыше двух лет 

обучения и на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 
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В течение всего периода тренировки тренер-преподаватель должен 

готовить себе помощников, привлекая обучающихся к организации занятий и 

проведению соревнований. 

Инструкторская и судейская практики приобретаются на занятиях и вне 

занятий. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и 

навыки судейства соревнований. 

По учебно-тренировочной работе необходимо последовательно освоить 

следующие навыки и умения: 

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- составить конспект и провести разминку в группе; 

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по 

группе; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

- провести подготовку команды своей группы к соревнованиям; 

- руководить командой своей группы на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

- составить положение о проведении первенства спортивной школы по 

спортивной борьбе (греко-римской, вольной, грэпплинг); 

- вести протокол хода схваток; 

- участвовать в судействе учебных схваток совместно с тренером- 

преподавателем; 

- провести судейство тренировочных схваток на ковре (самостоятельно); 

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре и 

в составе секретариата; 

- судить схватки в качестве судьи на ковре. 

План мероприятий инструкторской и судейской практики ГБУДО « СШ 

Серноводского района»  представлен в приложении № 4 к дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба». 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико- 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания. 

ГБУДО «СШ Серноводского района» осуществляет контроль за прохождением  

обучающимися  медицинского  обследования  в  медицинских 
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организациях, осуществляющих проведение медицинских осмотров лиц. 

занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям и периодические  медицинские осмотры 

( в том числе по углубленной программе медицинского обследования). 

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. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 

построение одного учебно-тренировочного занятия, способствующего стимуляции 

восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и 

на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, разучивание приемов 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные специалисты. 

Роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем обучающихся, 

в снятии эмоционального напряжения играет особую роль. Эти факторы оказывают 

значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования 

к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 

Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 

занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств, включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. При 

организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями 

Института питания РАМН. 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний 

период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации 

дополнительный прием витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей 

половины суточной потребности. 
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Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно- 

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 

виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 

ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 

ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 

реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 

применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним 

сеансом. 

Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по 

показаниям, но не чаще1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным 

путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Продолжительность пауз отдыха следует планировать с учетом периода 

восстановления после применяемых упражнений. Известно, что он протекает 

неравномерно: вначале процессы восстановления идут очень интенсивно, затем, по 

мере приближения функционального состояния спортсмена к дорабочему уровню 

замедляются. Повторное упражнение в первой трети восстановительного периода 

создаёт для организма спортсмена совершенно иные условия, нежели во второй или 

третей. 

Длительность интервалов отдыха необходимо планировать в зависимости от 

задач и используемого метода тренировки. Например, в интервальной тренировке, 

направленной на преимущественное повышение аэробной производительности, 

следует ориентироваться на ЧСС. Это позволяет вызвать в деятельности систем 

кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей мере способствуют 

повышению функциональных возможностей мышцы сердца. 

При планировании длительности отдыха по показателям работоспособности 

следует различать следующие типы интервалов: 

полные интервалы — продолжительность пауз гарантирует восстановление 

работоспособности к началу очередного упражнения; 
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неполные интервалы – упражнение выполняется повторно в момент, когда 

работоспособность хотя еще и не восстановилась, но уже близка к дорабочему 

уровню. 

Неполные интервалы составляют примерно 60-70% времени, необходимого для 

восстановления работоспособности; 

сокращенные интервалы — повторное выполнение упражнения приходится на 

фазу значительно сниженной работоспособности; 

удлиненные интервалы—упражнения повторяются через промежуток времени, 

в 1,5—2 раза превышающий длительность восстановления работоспособности. 

Развитие скоростных качеств, освоение новых технических приёмов, 

разучивание тактических схем и вариантов, отработка новых индивидуальных и 

групповых технико-тактических действий и т.п. требуют использования полных и 

даже удлинённых интервалов. Развитие специальной выносливости и реализация 

отработанных технико-тактических действий в условиях соревновательной борьбы, 

особенно при утомлении, возможны при сокращённых и неполных интервалах. 

По характеру отдых между отдельными упражнениями может быть активным 

и пассивным. При пассивном отдыхе спортсмен не: выполняет никакой работы, при 

активном — заполняет паузы дополнительной деятельностью. Эффект активного 

отдыха зависит прежде всего от характера утомления: он не обнаруживается при 

легкой предшествующей работе и  постепенно возрастает с  увеличением ее 

интенсивности.  Малоинтенсивная   работа в паузах оказывает тем большее 

положительное воздействие, чем  выше была  интенсивность предшествующих 

упражнений. 

Естественно, что продолжительность пассивного и активного отдыха во время 

паузы - интервала между подходами (работой) зависит от сложности рабочих 

заданий, индивидуальных возможностей обучающихся. При СФП круговым 

способом типичны жесткие интервалы отдыха, при подходах к выполнению 

комбинаций стремятся определить время отдыха и момент следующего подхода в 

рамках экстремального интервала. 

Число повторений упражнений (длительность работы). Число повторений 

упражнений в рамках того или иного метода тренировки значительно влияет как на 

величину нагрузки, так и на характер реакции организма на выполняемую 

тренировочную работу, а вследствие этого – и на её направленность. 

Нагрузка может иметь непрерывный характер, когда при выполнении 

упражнения отсутствуют паузы отдыха, либо прерывный, когда между повторениями 

одного и того же упражнения или разными упражнениями имеются интервалы 

отдыха, обеспечивающие восстановление уровня ра-ботоспособности человека, 

снизившегося в результате работы. В зависимости от того, в какой фазе 
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восстановления работоспособности осуществляется очередное выполнение 

упражнения, различают следующие типы интервалов отдыха: субкомпенсационные 

(неполные); компенсационные (полные); суперкомпенсационные (экстремальные); 

постсуперкомпенсационные. 

При субкомпенсационном (неполном) типе интервала отдыха очередное 

выполнение упражнения приходится на период более или менее значительного 

недовосстановления работоспособности. 

Различают два их вида: значительно короткие (сокращенные) и незначительно 

короткие интервалы отдыха. Значительно короткие интервалы характеризуются 

сравнительно большим недовосстановлением работоспособности (5—10%), частота 

сердеч-ных сокращений — 130—140 уд/мин., дыхание учащенное, субъективной 

готовности к работе нет. Повторное выполнение нагрузки в этом случае ведет к 

снижению интенсивности упражнения (скорости передвижения, темпа движения, 

силы и т.д.). Они применяются в основном при разви-тии выносливости. При 

незначительно коротких интервалах отдыха недовосстановление работоспособности 

небольшое (3—5%). Частота сердечных сокращений 120— 130 уд/мин, дыхание 

почти восстановлено, иногда есть субъективная го-товность к работе. Как и 

сокращенные интервалы, они содействуют раз-витию выносливости. 

Компенсационный (полный) тип интервала отдыха обеспечивает 

восстановление работоспособности до исходного уровня. У занимающихся 

появляется чувство готовности к работе. Подобные паузы отдыха прежде всего 

применяются при развитии мышечной силы, быстроты и ловкости. Они позволяют 

сохранить у занимающихся «свежесть», что дает возможность, например, 

поддерживать высокую скорость выполнения упражнений. 

Суперкомпенсационный (экстремальный) тип интервала отдыха — это такой, 

при котором очередное выполнение упражнения совпадает с фазой повышения 

работоспособности. В этом случае у занимающихся наиболее полно выражено 

чувство субъективной готовности к выполнению следующего задания. Выполнение 

работы в фазе повышенной работоспособности содействует развитию в основном тех 

же качеств, что и при полных интервалах отдыха. У разных лиц в зависимости от их 

физической подготовленности и характера упражнений оптимальное время отдыха 

колеблется в довольно больших пределах (от 3 до 10 мин). Оптимальная 

продолжительность отдыха обычно при применении интервальных нагрузок 

устанавливается экспериментально. 

Постсуперкомпенсационный (длинный) тип интервала отдыха, при котором 

очередная работа выполняется в тот момент, когда следы предыдущего выполнения 

задания почти утрачены. Эффект, достигнутый с помощью того или иного интервала 

непостоянен. Он изменяется в зависимости от суммарной нагрузки, которую задают 

при использовании определенного метода. Поэтому один и тот же 
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по длительности интервал, может быть, в различных условиях — и экстремальным, и 

полным, и неполным (жестким). 

По своему характеру отдых может быть: пассивным (относительный покой, 

отсутствие активной двигательной деятельности); активным (переключение на 

какую-либо деятельность, отличную от той, которая вызвала утомление, — в беге, 

например, это будет спокойная ходьба и т.п.). 

В условиях нарастающего утомления эффективность активного отдыха может 

снижаться, а роль пассивного отдыха возрастать. В практике ши-роко применяют 

следующие разновидности пассивного отдыха: сон, «внушенный сон», «аутогенный 

отдых» и др. В зависимости от решаемых задач, величины и характера нагрузки, 

степени развития утомления у занимающихся возможны определенные сочетания 

активного и пассивного отдыха. Этот вид отдыха называется смешанным 

(комбинированным). 

В процессе активного, пассивного и смешанного отдыха возможно применение 

дополнительных средств ускорения восстановительных процессов — глобального 

или избирательного воздействия (массаж, электропроцедуры, аэронизация и др.), а 

можно их и не применять вообще. Применение средств восстановления в паузах 

отдыха позволяет повысить суммарный объем нагрузки в занятии и интенсивность 

выполнения отдельных упражнений, сократить интервалы отдыха между 

упражнениями, увеличить объем, число занятий. В спортивной практике за счет этого 

удается иногда увеличить объем тренировочной работы в микроциклах на 10—15%. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств МБУДО «СШ Серноводского района»  представлены в 

приложении № 5 к дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба». 

III. Система контроля 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 
спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки, обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

- На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 
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получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать  уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» 

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

в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

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. 

- На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

- 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; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Невыполнение требований, указанных в дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» является 

основанием для отчисления обучающегося. 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. Промежуточная и 
итоговая аттестация. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся (проводится в конце каждого года обучения и этапам спортивной 

подготовки), 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. 
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Освоение дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба», в том числе отдельной её части или всего 

объема содержания программного материала, сопровождается текущим контролем, 

промежуточной и итоговой аттестацией обучающихся. 

Текущий контроль за уровнем обученности и подготовленности обучающихся – 

это систематический контроль достижений, проводимый тренером-преподавателем в 

ходе осуществления образовательной деятельности в соответствии с программой. 

Проведение текущего контроля направлено на обеспечение выстраивания 

образовательной траектории максимально эффективным образом для достижения 

результатов освоения образовательной программы спортивной подготовки. 

Промежуточная аттестация обучающихся рассматривается педагогическим 

коллективом, как неотъемлемая часть образовательного процесса, так как позволяет 

всем его участникам оценить реальную результативность их совместной 

деятельности. Промежуточная аттестация – это установление уровня достижения 

прогнозируемых результатов освоения обучающимися программы. Промежуточная 

аттестация проводится ежегодно в конце учебно-тренировочного года ( ноябрь- 

декабрь). 

Промежуточная аттестация обучающихся включает в себя проверку 

теоретических знаний и практических умений и навыков по всем базовым 

предметным областям входящих в учебный план, не в зависимости от уровня 

обучения. 

На основании результатов промежуточной аттестации, а также с учетом 

результатов выступления на официальных спортивных соревнованиях по спортивной 

борьбе осуществляется перевод обучающихся на следующий этап (год) подготовки. 

Неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации по одному или 

нескольким предметным областям образовательной программы или непрохождение 

промежуточной аттестации при отсутствии уважительных причин признаются 

академической задолженностью. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность. 

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 

промежуточную аттестацию по соответствующим предметным областям не более 

двух раз в сроки, определяемые МБУДО СШ «Виктория», в пределах одного года с 

момента образования академической задолженности. В указанный период не 

включаются время болезни обучающегося, нахождение его в академическом отпуске 

или отпуске по беременности и родам. 

Для проведения промежуточной аттестации во второй раз в ГБУДО « СШ 

Серноводского района» создается комиссия. Обучающиеся, не 

ликвидировавшие в 
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установленные сроки академическую задолженность с момента ее образования, по 

усмотрению их родителей (законных представителей), переводятся на обучение по 

дополнительным общеобразовательным программам в области физической культуры 

и спорта, реализуемым в ГБУДО «СШ Серноводского района», в соответствии с 

рекомендациями комиссии. 

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования на 

этапе подготовки соответствующего года обучения, по уважительным причинам или 

имеющие академическую задолженность, переводятся условно и им предоставляется 

возможность один раз продолжить обучение повторно на данном этапе подготовки 

соответствующего года обучения. 

Итоговая аттестация проводится после освоения всего объема программы и 

заключается в определении соответствия уровня подготовленности выпускников 

требованиям данной программы по предметным областям. К итоговой аттестации 

допускаются обучающиеся, успешно прошедшие промежуточные аттестации. 

Обучающимся, не прошедшим итоговую аттестацию, выдается справка о 

прохождении подготовки в ГБУДО «СШ Серноводского района». Обучающиеся, 

успешно прошедшие итоговую аттестацию, получают Свидетельство об окончании 

спортивной школы. 

Форма и порядок проведения промежуточной и итоговой аттестаций 

определяется ГБУДО «СШ Серноводского района» самостоятельно и проводится в 

соответствии с Положением о проведении промежуточной и итоговой аттестаций, 

утвержденным приказом директора. 

3.3 Нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень 
спортивной квалификации обучающихся, проходящих спортивную подготовку 
по годам и этапам спортивной подготовки. 

Для зачисления лиц, желающих пройти обучение по Программе в ГБУДО «СШ 

Серноводского района» , и перевода обучающихся в группы на этапах спортивной 

подготовки проводится оценка уровня развития физических качеств и двигательных 

навыков ( прием контрольных и контрольно-переводных нормативов общей 

физической и специальной физической подготовки), а так же уровня спортивной 

квалификации. 

При приеме контрольных и контрольно-переводных нормативов в ГБУДО 

«СШ Серноводского района» используется бальная система. Показатели выполнения 

контрольно-тестовых упражнений фиксируются в рабочих протоколах аттестации. В 

протоколы вносятся показатели (результаты) обучающихся. Баллы суммируются, 

итоговые оценки вносятся в итоговый протокол. Минимальный проходной балл для 

зачисления обучающихся на этапы спортивной подготовки, рассчитывается: 
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Bmax = n x k, где n – количество контрольных испытаний и k – 1 баллу. 

Сумма баллов, для зачисления на этапы спортивной подготовки, полученная за 

все контрольные испытания должна быть равна или больше: 

Вид спорта - спортивная борьба: 

для групп начальной подготовки - Bmax – 3; 

для групп тренировочного этапа 1-2 год обучения - Bmax – 5; 

для групп тренировочного этапа 3-4 год обучения - Bmax – 4; 

для групп этапа совершенствования спортивного мастерства - Bmax – 4; 

для групп этапа спортивного мастерства - Bmax – 3. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки, уровень квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки ГБУДО «СШ Серноводского района» представлены в 

Таблицах 6-9: 

Таблица № 6 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба» 
 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1.  Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с не более не более 

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

1.2 Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье ( от уровня 
скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5 Метание теннисного 
мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2.  Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стоя ровно, на одной с не менее не менее 
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 ноге, руки на поясе. 
Фиксация положения 

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

2.2 Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической 
стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Таблица № 7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации ( спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап ( этап спортивной специализации) по виду спорта 

«спортивная борьба» 
 

№ 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 60 м 

с не более 

10,4 10,9 

1.2 Бег на 1500 м мин, с не более 

8,05 8,29 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу 

количество раз не менее 

20 15 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5 Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами 

см не менее 

160 145 

1.7 Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 

количество раз не менее 

7 -- 

1.8 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество раз не менее 

-- 11 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке 
в положение «угол» 

количество раз не менее 

6 4 

2.2 Прыжок в высоту с 
места 

см не менее 

40 

2.3 Тройной прыжок с 

места 

м не менее 

5 

2.4 Бросок набивного мяча м не менее 
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 (3 кг) вперед из-за 
головы 

 5,2 

2.5 Бросок набивного мяча 
(3 кг) назад 

м не менее 

6,0 

3.  Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапах спортивной 

подготовки ( до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 Период обучения на этапах спортивной 

подготовки   ( свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд» 

 

Таблица № 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная борьба» 
 

№ 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 60 м 

с не более 

8,2 9,6 

1.2 Бег на 2000 м мин, с не более 

8,10 10,0 

1.3 Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

36 15 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5 Челночный бег 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 

количество раз не менее 

-- 20 



28 
 

 

 перекладине 90 см    

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 Прыжок в высоту с 
места 

см не менее 

47 

2.3 Тройной прыжок с 
места 

м не менее 

6,0 

2.4 Бросок набивного мяча 
(3 кг) вперед из-за 

головы 

м не менее 

7,0 

2.5 Бросок набивного мяча 
(3 кг) назад 

м не менее 

6,3 

1.  Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица № 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 
 

№ 
п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 2000 м 

с мин, с не более 

-- 9,50 

1.2 Бег на 3000 м мин, с не более 

12,40 -- 

1.3 Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

42 16 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.5 Челночный бег 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 Подтягивание 

туловища из положения 

лежа на спине 
( за 1 мин) 

количество раз не менее 

50 44 

1.8 Подтягивание из виса 

на высокой 

количество раз не менее 

15 -- 
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 перекладине    

1.9 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество раз не менее 

-- 20 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке 
в положение «угол» 

количество раз не менее 

15 8 

2.2 Тройной прыжок с 
места 

м не менее 

6,2 

2.3 Прыжок в высоту с 

места 

см не менее 

52 

2.4 Бросок набивного мяча 
(3 кг) вперед из-за 

головы 

м не менее 

8,0 

2.5 Бросок набивного мяча 

(3 кг) назад 

м не менее 

9,0 

1.  Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивное звание «Мастер спорта России» 

 

Порядок проведения испытаний по выполнению контрольных и контрольно- 

переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке 

ГБУДО « СШ Серноводского района»   представлен в Таблице 10. 

Таблица № 10 
 

Контрольный тест Порядок проведения испытания 

Бег 30м; бег 60м; бег 1500 м; бег 2000м; бег 

3000м. 

Сдающий по команде преодолевает дистанцию с 

высокого старта. По команде «На старт!» 

сдающий должен подойти к линии старта и 

занять позицию за линией строго на своей 

дорожке. Не разрешается касаться руками или 

ногами линии старта или земли за ней. По 

команде «Внимание!» сдающий занимает 

стартовую ( неподвижную) позицию. 

Секундомер включается в момент начала 

движения по команде «Марш!», выключается – 

при первом пересечении финишной линии 

туловищем. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

Выполняется из исходного положения: упор 

лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов относительно туловища, плечи, 

туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. 

Засчитывается количество правильно 

выполненных циклов, состоящих из сгибаний и 

разгибаний  рук,  фиксируемых  счетом  судьи 



30 
 

 

 вслух или с использованием специальных 

приспособлений (электронных контактных 

платформ). 

Сгибая руки необходимо коснуться грудью пола 

или контактной платформы высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, вернуться в исходное положение 

и зафиксироваться на 1 секунду, продолжить 

выполнение испытания. 

Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: 

- нарушение требований к исходному 

положению; 
- нарушение техники выполнения испытания 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

Выполняется из исходного положения: стоя на 

гимнастической скамье, ноги выпрямлены в 

коленях, ступни ног расположены параллельно 

на ширине 10-15 см. По команде судьи сдающий 

выполняет два предварительных наклона, 

ладони двигаются вдоль линейки измерения. 

При третьем наклоне сдающий максимально 

сгибается и фиксирует результат в течение 2 

секунд. Величина гибкости измеряется в 

сантиметрах. Результат выше уровня 

гимнастической скамейки определяется знаком 

«-», ниже знаком «+». 

Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: 

- сгибание ног в коленях; 

- фиксация результата пальцами одной руки; 

- отсутствие фиксации результата в течение 2 

секунд. 

Челночный бег 3x10 м Бег выполняется из положения высокого 
старта. По команде «Марш!» сдающий берет из 

квадрата, начертанного перед стартовой линией 

(30х30см), кубик и пробегает дистанцию, в 

конце которой в аналогичном квадрате, за 

финишной линией находится кубик другого 

цвета. Бегун меняет кубики и возвращается 

обратно, так же пробегает еще один отрезок. На 

старте секундомер включается в момент 

прикасания к кубику и выключается, когда 

замененный кубик по окончании третьей части  

бега  коснулся  поверхности  квадрата. 
Бросать кубик в квадрат запрещается. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами От стартовой линии наносится разметка. 

Сдающий принимает исходное положение: ноги 

на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног 

перед линией отталкивания. Одновременным 

толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 

Допускаются махи руками. Измерение 

производится по перпендикулярной прямой от 
ближайшего следа, оставленного любой частью 
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 тела участника к разметке. Сдающему дается три 

попытки. В зачет идет лучший результат. 

Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: 

- заступ за линию отталкивания или касание ее; 

- отталкивание с предварительного подскока; 
- поочередное отталкивание ногами. 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине ( за 1 мин) 

Выполняется из исходного положения: лежа на 

спине на гимнастическом мате, руки за головой 

«в замок», лопатки касаются мата, ноги согнуты 

в коленях под прямым углом., ступни прижаты 

партнером к полу. 

Сдающий выполняет максимальное количество 

поднятий туловища за 1 мин.. касаясь локтями 

бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество 

правильно выполненных поднятий туловища. 

Упражнение выполняется с партнером. 

Ошибки, в результате которых испытание не 

засчитывается: 

- отсутствие касания локтями бедер(коленей) 

- отсутствие касаний лопатками мата; 
- размыкание пальцев рук «из замка». 

Подтягивание из виса на высокой перекладине Выполняется из исходного положения: вис 

хватом сверху. Кисти рук на ширине плеч, руки 

и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни 

вместе. 

Из виса на прямых руках хватом сверху 

необходимо подтянуться так, чтобы подбородок 

оказался выше перекладины, опуститься в вис до 

полного выпрямления рук, зафиксировать это 

положение в течение 1 секунды. Испытание 

выполняется на максимальное количество раз 

доступное сдающему. Засчитывается 

количество  правильно  выполненных 

подтягиваний, фиксируемых счетом судьи 

вслух. Ошибки, в результате которых испытание 

не засчитывается: 
- нарушение техники выполнения испытания. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

Сдающий берется за гриф хватом сверху, 

приседает подгриф. Держа голову прямо, ставит 

подбородок на гриф перекладины. Не разгибая 

рук и не отрывая подбородка от перекладины, 

шагая вперед выпрямляется так, чтобы голова, 

туловище и ноги составляли прямую линию. Под 

ноги подставляется опора. После этого сдающий 

выпрямляет руки и занимает исходное 

положение. Из исходного положения надо 

подтянуться до пересечения подбородком грифа 

перекладины. Вернуться в исходное положение, 

зафиксировать  это  положение  в  течение  1 
секунды. Выполнять максимальное количество 
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 повторов. Засчитывается количество правильно 

выполненных подтягиваний, фиксируемых 
счетом судьи вслух. 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение «угол» 

Вис – положение спортсмена на снаряде, при 

котором его плечи находятся ниже точек хвата. 

Задействуются мышцы пресса. 

Исходное положение: забраться на 

гимнастическую стенку, взяться руками за 

перекладину, так, чтобы ладони смотрели 

вперед. Руки ставятся на ширине плеч. 

Провиснуть вниз, так чтобы ноги не касались 

пола. Шея, спина, бёдра должны находиться всё 

на одной линии и быть плотно прижаты к стенке. 

На вдохе сильным движением нужно подтянуть 

ноги как можно выше. Стопы и колени нужно 

держать при этом вместе. На протяжении всего 

движения нужно держать ноги прямыми 

(возможно, едва согнутыми в коленях). 

Поднимать ноги нужно на такую высоту, чтобы 

бёдра оказались параллельно с полом. В верхней 

точке нужно зафиксироваться. 

На выдохе медленно (постараться очень 

медленно) опустить ноги вниз, контролируя их 

движение в каждой точке. 
Внизу снова пауза. 

Тройной прыжок с места Техника тройного прыжка с места делится на: 
- первое отталкивание с двух ног; полет в 

первом    шаге;    второе    отталкивание; 

- полет во втором шаге; третье отталкивание; 

полет; 

- приземление на две ноги. 

Чередование ног в тройном прыжке 

производится поочередно, т.е. с двух ног — на 

левую ногу, затем — на правую, после — на 

левую ногу и затем — на две ноги . 

Тройной прыжок с места. Отталкивание с двух 

ног выполняется, как и в прыжке с места. После 

отталкивания прыгун выносит одну ногу вперед, 

сгибая ее в коленном суставе, голень направлена 

вниз или чуть вперед, другая нога задерживается 

сзади, чуть согнутая в коленном суставе  (полет  

в  шаге).  Далее  прыгун 

«загребающей» постановкой ставит впереди 

находящуюся ногу на грунт, одновременно 

расположенная сзади нога активным маховым 

движением выводится вперед, помогая 

выполнить отталкивание одной ногой. 

После второго отталкивания опять выполняется 

полет в шаге, но уже с другой ноги. Так же 

совершается и третье отталкивание, за счет 
«загребающего»  движения  ноги.  В  третьем 
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 полете, прыгун к маховой ноге подтягивает 

толчковую ногу, сгибая в коленном суставе, и, 

приближая колени к груди, выполняет 

приземление, которое описано в прыжках с 

места. Для достижения высокого результата в 

тройном прыжке важно активно выполнять 

отталкивание в сочетании с активным махом и 

стараться удлинять полетную фазу, а не ставить 
быстро маховую ногу на место отталкивания. 

Прыжок в высоту с места Подготовка к прыжку, исходное положение: 

Сдающий встает у линии, расставив ноги на 

ширине плеч,  поднимает  руки  вверх, 

одновременно поднимаясь на носки и 

прогибаясь в пояснице. Затем следует обратное 

движение. Руки опускаются вниз и отводятся 

назад, ноги ставятся на всю стопу, при этом 

сгибаются  колени  и тазобедренный сустав, 

корпус выносится чуть вперед. 

Отталкивание начинается тогда, когда 

тазобедренный сустав распрямляется, руки при 

этом нужно резко выбросить вверх. Завершается 

отталкивание разгибанием коленных суставов и 

отрыванием стоп от поверхности. 

Полет. После отталкивания тело спортсмена 

выпрямляется,   колени    остаются 

выпрямленными. В завершающей стадии полета 

руки опускаются вниз, приземляемся на стопы. 

Приземление. Когда ноги касаются земли, руки 

нужно вывести вперед  для  сохранения 

равновесия. Ноги  при этом сгибаются в 

коленных суставах, приземление должно быть 

упругим. 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за 

головы 

Исходное положение: Поставить ноги на 

ширине плеч, взять набивной мяч в обе руки. 

Отвести набивной мяч глубоко за голову, слегка 

согнув колени и оттолкнуться назад. Резко 

бросить мяч вперед, сгибая тазобедренные 

суставы  и  используя  все  мышцы  тела для 

выполнения броска. 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад Исходное положение: Поставить ноги на 

ширине плеч, взять набивной мяч в обе руки. 

Слегка согнуть колени и наклонится вперед. 

Резко бросить мяч назад выпрямив колени, 

слегка прогнувшись назад используя все мышцы 

тела для выполнения броска. 
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3.4 Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 
связанным с физическими нагрузками. 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками, осуществляется в форме тестирования (ответы на 

вопросы). При приеме данных тестов используется бальная система, где ответ на 

каждый тест оценивается следующим образом: 

«0 баллов» - тест не выполнен; 

«1-5 баллов» - тест выполнен. 
Кандидаты для поступления и обучающиеся ГБУДО «СШ Серноводского 

района», получившие 0 баллов за выполнение нескольких тестов, не могут быть 

зачислены или переведены в группы на этапах спортивной подготовки. При 

ограниченном количестве вакантных мест для зачисления в группы на этапах 

спортивной подготовки, преимущество отдается кандидатам, набравшим наибольшее 

количество баллов. 

Перечень вопросов по этапам спортивной подготовки ГБУДО «СШ 

Серноводского района»  представлен в Таблицах 11-13. 

Таблица № 11 

Тесты по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 
на этапе НП ( все периоды) 

№ Тесты Варианты ответов 

1 Какой из этих видов спорта является игровым? а) футбол 

б) лыжные гонки 

в) легкая атлетика 

2 Когда не желательно принимать пищу? а) за 2-2,5 часа до тренировки 

б) непосредственно перед 

тренировкой 

в) через 30-40 минут после 

тренировки 

3 В какой части занятия проводится разминка? а) подготовительной 

б) основной 

в) заключительной 

4 К чему приводит отсутствие разминки? а) к экономии сил 

б) к травмам 

в) к улучшению спортивного 

результата 

5 Какой мяч самый тяжелый? а) волейбольный 

б) футбольный 

в) баскетбольный 
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6 Какую осанку можно считать правильной, если стоя у 

стены вы касаетесь: 

а) затылком, ягодицами, 

пятками 

б) затылком, лопатками, 

ягодицами, пятками 

в) лопатками, ягодицами, 

пятками 

7 С чего следует начинать закаливание? а) с обливания холодной водой 

б) с обливания прохладной 

водой 

в) с обливания водой, 

имеющей температуру тела 

8 Назовите показатель пульса в покое у здорового 

нетренированного человека в одну минуту 

а) 60-80 ударов 

б) 80-100 ударов 

в) 100-120 ударов 

9 Чего нельзя делать при носовом кровотечении? а) накладывать холод на 

переносицу 

б) сморкаться, крутить головой 

в) наклонять голову назад 

10 Утренняя гимнастика это? а) улучшение гибкости 

б) разминка перед 

соревнованиями 

в)физические упражнения, 

способствующие постепенному 

переходу от сна к 

бодрствованию 

11 Какие упражнения развивают физическое качество - 

выносливость? 

а) бег 100м. 

б) бег 200м. 

в) бег 3000м. 

12 Какие упражнения развивают физическое качество- 

быстроту? 

а) метание 

б) бег на короткие дистанции 

в) прыжки 

13 Где праздновались древнегреческие Олимпийские игры? а) у горы Олимп 

б) в Олимпии 

в) в Афинах 

14 Назовите олимпийский девиз. Назовите олимпийский девиз. 

а) смелее, лучше, дружнее 

б) быстрее, выше, сильнее 
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  в) дальше, скорее, больше 

15 Как называется человек, следящий за соблюдением правил 

соревнований? 

а) тренер 

б) мастер 

в) судья 

Таблица № 12 

Тесты по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 
на этапе УТ ( все периоды) 

№ Тесты Варианты ответов 

1 Где впервые проводились современные Олимпийские 

игры? 

а) во Франции 

б) в Греции 

в) в Англии 

2 Назовите цели олимпийского движения а) развитие физических 

качеств, объединение 

молодежи, создание мирового 

движения доброй воли и 

сплоченного мира 

б) развитие экономики стран 

в) пропаганда здорового образа 

жизни 

3 Как называют бегуна на средние дистанции? а) спринтер 

б) стайер 

в) марафонец 

4 В каком виде спорта используется овальный мяч? а) водное поло 

б) регби 

в) мотобол 

5 К какому виду спорта относится термин «баттерфляй»? а) борьба 

б) русская лапта 

в) плавание 

6 Признаки утомления у спортсменов а) покраснение лица, отдышка, 

обильное потоотделение, 

сердцебиение 

б) кашель, слезоточивость, 

головокружение 

7 Что такое допинг- контроль? а) проверка спортсменов на 

применение запрещенных 

лекарственных средств и 
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  методов стимуляции 

работоспособности 

б) проверка спортсменов на 

никотиновую зависимость 

8 Что измеряет пульсометрия? а) артериальное давление 

б) частоту сердечных 

сокращений 

в) частоту дыхания 

9 Здоровый образ жизни подразумевает а) обильное употребление 

пищи, отдых, сон, развлечения 

б) режим труда и отдыха, 

занятия спортом, закаливание, 

рациональный режим сна и 

питания, отказ от вредных 

привычек 

10 Для чего спортсмену необходимо вести дневник 

самоконтроля ? 

а) чтобы фиксировать 

интересные спортивные 

события 

б) чтобы фиксировать свое 

самочувствие, показатели 

своего физического развития, 

объем выполненной нагрузки 

в) чтобы записывать домашние 

задания тренера 

11 Что такое профилактика заболеваний? а) лечение заболевания 

б) симптомы заболевания 

в) предупреждение 

заболевания 

12 Что необходимо делать для оказания первой помощи при 

ушибах? 

а) приложить холод, вызвать 

врача, 

б) приложить тепло, 

в) растереть 

13 Что такое физическая культура? а) урок физической культуры 

б) часть общей культуры 

общества 

в) процесс физического 

совершенствования человека 

14 Что означает понятие рациональное питание? а) правила поведения при 
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  приеме пищи 

б) правильное распределение 

объема пищи в течении дня 

15 Назовите символ Олимпиады 1980 года в Москве а) белый чебурашка 

б) бурый мишка 

в) серый заяц 

 
Таблица № 13 

Тесты по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, 
на этапах ССМ и ВСМ 

№ Тесты Варианты ответов 

1 Одной из сторон человеческой культуры, специфика 

которой заключается в оптимизации природных свойств 

человека, является 

а) физическое развитие 

б) физическая культура 

в) физическое воспитание 

2 Физическими упражнениями называются а) двигательные действия, с 

помощью которых развиваются 

физические качества 

б) двигательные действия 

дозируемые по величине 

нагрузки и продолжительности 

выполнения 

в) двигательные действия, 

укрепляющие здоровье 

3 В каком году был создан МОК (Международный 

олимпийский комитет)? 

а) в 1885г. 

б) в 1890г. 

в) в 1894г. 

4 Как называется свод законов олимпийского движения а) Конституция 

б) Хартия 

в)Устав 

5 Что не относится к физическим качествам? а) быстрота 

б) гибкость 

в) вес 

г) сила д) 

выносливость 

6 Что способствует развитию общей выносливости а) физическая нагрузка 

максимальной интенсивности 

за короткий промежуток 

времени 

б) физическая нагрузка 
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  умеренной интенсивности 

продолжительное время 

7 Профилактика нарушения осанки осуществляется с 

помощью 

а) скоростно-силовых 

упражнений 

б) упражнений на гибкость 

в) силовых упражнений 

8 Физическая подготовленность характеризуется а) высокой устойчивостью 

организма к заболеваниям и 

воздействию неблагоприятных 

факторов внешней среды 

б) хорошим развитием 

функциональных систем 

организма 

в) уровню работоспособности 

и запасом двигательных 

умений и навыков 

9 Этапы закаливания водой а) обтирание, обливание душ, 

купание 

б) обливание, обтирание, 

купание 

в) душ, обтирание, обливание, 

купание 

10 Питательные вещества, необходимые организму для 

жизнедеятельности и занятий спортом 

а) белки, жиры, углеводы, 

витамины, минеральные соли, 

вода 

б) белки, жиры, углеводы, вода 

в) белки, жиры, углеводы, 

витамины, вода 

11 Что является основными составляющими здорового образа 

жизни? 

а) рациональное использование 

свободного времени, 

организация сна, режим 

питания, контроль врачей 

б) режим учебы и отдыха, 

организация сна и 

двигательной активности, 

режим питания, выполнение 

норм гигиены, закаливание, 

отказ от вредных привычек 

в) режим труда и отдыха, 

режим сна, занятия спортом, 

полноценное питание 
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12 Цель разминки при занятиях спортом: а) обеспечить физическую 

подготовку организма к 

предстоящим двигательным 

действиям 

б) обеспечить 

психологическую подготовку к 

предстоящим двигательным 

действиям 

в) обеспечить функциональную 

подготовку организма к 

предстоящим двигательным 

действиям, вовлекая в работу 

все мышечные группы и связки 

13 Назовите показатель пульса в покое у здорового 

нетренированного человека в одну минуту. 

а) 60-80 ударов 

б) 80-100 ударов 

в) 100-120 ударов 

14 Упражнения на развитие гибкости выполняются а) до появления утомления 

б) до увеличения амплитуды 

движения 

в) до появления болевых 

ощущений 

15 Что необходимо делать для оказания первой помощи при 

ранах? 

а) наложить давящую повязку, 

дать обезболивающее, вызвать 

врача 

б) промыть рану, обработать 

дезинфицирующим средством, 

наложить стерильную повязку, 

вызвать врача. 

 
 

IV. Рабочая программа по виду спорта спортивная борьба 
(дисциплины греко-римская борьба, вольная борьба) 

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки: 

- теоретическая подготовка; 

- общая физическая подготовка (ОФП); 

- специальная физическая подготовка (СФП); 

- технико-тактическая подготовка (ТТМ); 

- психологическая подготовка. 
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Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико- 

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических 

занятий, бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе 

спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны 

с физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы 

обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное 

обучение. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике 

в условиях учебно-тренировочных занятий. 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на всестороннее физическое 

развитие, укрепление здоровья, подъем функциональных возможностей организма, 

совершенствование важнейших физических и волевых качеств, приобретение 

жизненно необходимых навыков. Такая подготовка содействует умственному, 

эстетическому развитию, создает базу для дальнейшего совершенствования. 

Поэтому, на первых этапах обучения используется широкий комплекс 

общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью движений и не 

требующих специального разучивания: различные виды ходьбы, бега, прыжков, 

простейшие гимнастические упражнения, броски мячей, упражнения с набивными 

мячами, скакалками, палками, подвижные и спортивные игры. 

Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Средствами специальной физической подготовки являются упражнения в 

выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

обучающихся в проведении отдельных специальных действий борца. Включает 

специально-подготовительные упражнения, специально- игровые комплексы. 

Технико-тактическая подготовка. Техническая подготовка - это процесс 

формирования техники выполнения специальных упражнений, приемов и их 

различных комбинаций, применяемых в борьбе. Тактическая подготовка вооружает 

обучающегося способами и методами ведения борьбы. Способность действовать во 

время соревнований тактически грамотно – значит уметь правильно распределять 

свои силы, подбирать и выполнять приемы, необходимые для достижения победы. 

Средствами тактической подготовки являются проведение технико- 

тактических действий захватов, бросков, разнообразных сковывающих действий, 

комбинаций приемов различной направленности. 
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Психологическая подготовка Психологическая подготовка включает в себя три 

составляющих: морально-этическая, волевая, эмоциональная. Главной задачей в 

образовательном процессе является воспитание высоких моральных качеств, 

преданности Родине, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая представляет из себя большие возможности для воспитания 

всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед 

обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности должно 

осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. Психологическая 

подготовка к продолжительному тренировочному процессу осуществляется за счет 

непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных 

отношений к различным сторонам учебно-тренировочного процесса. 

Организация учебно-тренировочного процесса по спортивной борьбе и его 

содержание направлена на постепенное увеличение общего годового объема учебно- 

тренировочной нагрузки с изменением соотношения объемов ( %) видов спортивной 

подготовки. Нарастает удельный вес объема средств специальной физической 

подготовки к общему объему учебно-тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес общей подготовленности. Естественное постепенное 

повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья 

занимающихся, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве 

ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого 

интереса к дальнейшим занятиям спортивной борьбой. 

4.1 Программный материал для проведения тренировочных занятий 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 
Этап начальной подготовки направлен на достижение всесторонней 

физической и функциональной подготовленности, овладением основами техники 

спортивной борьбы, приобретение соревновательного опыта. На этапе начальной 

подготовки при организации обучения большая часть учебно-тренировочного 

занятия отводится игровой форме проведения упражнений при их общей 

направленности на развитие основных физических качеств и функциональных 

возможностей обучающихся. 

Теоретическая подготовка 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ. 
Прикладное значение физической культуры и спорта. Организация физического 

воспитания в РФ. 

ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ. 
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Развитие спортивной борьбы в России. Успехи российских борцов на международной 

арене. Национальные виды борьбы и их значение для становления международных и 

олимпийских видов борьбы (греко-римской, вольной). 

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ 
ОРГАНИЗМА ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ. 
Возрастная периодизация роста и развития детского организма в процессе занятий 

борьбой. Краткая характеристика основных систем организма. Нервная система и ее 

роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная система, ее строение и 

функции. Сердечно-сосудистая система. Система дыхания и ее значение для 

жизнедеятельности организма. 

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА. 
Общие понятия об инфекционных заболеваниях при занятиях борьбой и мерах из 

предупреждения. Основные методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий 

спортом. 

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА 
ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ. 
Мероприятия по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при 

некоторых пред-патологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у 

юных борцов (перетренировка, обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение 

мозга, ушиб головы, растяжение и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, 

переломы, раны, кровотечения). 

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ. 
Определение и оценка состояния здоровья, физического развития и функциональных 

возможностей юных борцов. Методы врачебных наблюдений. Врачебно-

педагогические наблюдения в процессе занятий борьбой. Краткие сведения о 

массаже. Показания и противопоказания к массажу. Простейшие приемы массажа. 

Последовательность простейших массажных приемов. 

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ. 
Классификация и терминология спортивной борьбы. Основные группы приемов в 

стойке (броски, переводы, сваливания) и партере (броски, перевороты, удержания, 

выходы наверх) с различными захватами и в различных направлениях. Определение 

основных понятий («прием», «защита», «контрприем» и др.). Значение техники и 

тактики для становления мастерства борца. 

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА. 
Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования 

техники спортивной борьбы (рассказ, показ, объяснение, целостный и расчлененный 

методы и др.) и условия их применения. Схемы разучивания и совершенствования 

техники борьбы. 

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА. 
Моральный облик и нравственные качества занимающегося. Понятие о спортивной 

этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта (отношения с товарищами 
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по секции, по школе, отношения с тренером-преподавателем, врачом, 

администрацией школы и др.). 

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА. 
Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора средств и 

методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости борца. 

Взаимосвязь общей физической подготовки с требованиями вида спорта. 

ТЕМА 11. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА. 
Общая характеристика планирования в спортивной борьбе. Виды и документы 

планирования. Дневник занимающегося, его назначение, правила пользования. 

Составление перспективного индивидуального плана на четыре года обучения в 

спортивной школе. 

ТЕМА 12. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. 
ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ. 
Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием 

участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном 

соревновании. 

ТЕМА 13. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ. 
Гимнастические снаряды на занятиях по борьбе (перекладина, брусья, конь, шведская 

стенка, канат, кольца). Выполнение упражнений с гимнастической палкой, скакалкой, 

набивными мячами, гантелями, штангой и др. Применение тренажеров в тренировке 

борца. Эксплуатация и уход за снарядами. 

 

ТЕМА 14. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. 
Освоение символов для регистрации технико-тактических действий борца в условиях 

схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий. 

ТЕМА 15. УСТАНОВКИ БОРЦАМ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЯМИ. 
Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих соревнованиях, 

их значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание на схватку. 

Проведение разминки перед схваткой. Режим дня накануне соревнований. 

Общая физическая подготовка 
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, 

расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, 

перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, 

переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Ходьба: 
- обычная, спиной вперед, боком; 
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- на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу); 

- в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; 

- на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки 

на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: 
- на короткие дистанции из различных стартовых положений; 

- на средние и длинные дистанции; 

- по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий 

по песку, воде; 

- змейкой; 

- вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотом на носках; 

- в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: 
- в длину и высоту с места и с разбега; 

- на одной и двух ногах; 

- со сменой положения ног; 

- с одной ноги на другую; 

- с двух ног на одну; 

- с одной ноги на две; 

- вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

- выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

- спрыгивание с высоты; 

- в глубину; 

- через скакалку; 

- опорные через козла, коня и др. 

Метания: 
- теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди; 

- назад; 

- толкание ядра, набивного мяча и других отягощений 

Переползания: 
- на скамейке вперед, назад; 

- на четвереньках; 

- на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; 

- стоя на мосту; 

- через несколько предметов; 
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- «змейкой» между предметами; 

- подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне 

с помощью рук и ног; 

- перелезать через препятствия; 

- в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; 

- с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 
а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые 

движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической 

скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; 

круговые движения ногами (педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног. в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 

прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на 

одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног. в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; 

из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к 

вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго 

вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в 

стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; 

удержание груза (150—200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 
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поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное 

количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление, из полунаклона туловища вперед — 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей расслабленной 

руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки 

на одной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, встряхивания другой 

ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц 

рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях 

рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным 

вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные 

акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос 

веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты 

туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 
а) со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один 

оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом 

по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 

б) с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, 
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выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и 

прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 

сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 360°; переворот вперед с упором 

палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты 

в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками 

с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 

приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на 

коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными 

способами (толчком от груди двумя руками, олчком от плеча одной рукой, двумя 

руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча 

одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на 

дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных 

за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание 

гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от  плеч;  

встречные  движения  гантелями  вверх-вниз  (вправо,  влево,  кругами; 

«удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями 

в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями — 

броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5—2 

оборота), с вращением из руки в руку и др.; 

ж) упражнения со стулом: поднимание стула за спинку двумя (одной) руками 

(руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; 

стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку, захватить стул за 

спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. 

(сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными 

ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 
а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке на одной 

ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 

туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 

90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и 



49 
 

разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой 

ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, 

коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом 

на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги 

закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или 

удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; в том же 

и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух 

(одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке 

(скамейку закрепить за рейку гимнастической ; стенки); лежа на наклонной скамейке 

ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на 

наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь, доставать 

ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую сторону 

(группа в колонне, no-одному, боком к скамейке) и др.; 

б) на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без помощи 

ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком 

руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в 

висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до 

касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом 

за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к 

стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к 

стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу 

(на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и 

ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над 

головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к 

стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; 

стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге 

(ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1—

2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном 

вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине, подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и 

от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на 

коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, 

назад, в стороны и др.; 

г) на канате и шесте, лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении 

сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и 

раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание 

на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному 

канату (шесту) с помощью и без помощи ног; 
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д) на бревне, ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание 

на дальность и точность; 

е) на козле и коне, опорные прыжки через снаряды разной высоты. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; 

переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 

элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние 

игры. 

Специальные игровые комплексы 
Игры в касания 
Сюжет игры, ее смысл — кто быстрее коснется определенной части тела 

партнера. Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это 

означает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро 

перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и пр. в манере, 

характерной  для  спортивной  борьбы,  но  и  конструировать  в  дальнейшем 

«двигательные фазы», присущие реальному соревновательному поединку. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию 

целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать 

внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах тренировки 

греко-римской борьбы, исходим из следующих посылок. Известно, что существует 

несколько основных захватов, связанных с определенными зонами соприкосновения 

частей тела партнеров, соперником. В игре эти зоны можно ограничивать или 

расширять. Но для того, чтобы максимально приблизиться к поединку в борьбе, 

необходимо коснуться строго определенных точек (частей тела), защита которых 

вызывает определенную реакцию у занимающихся — принятие позы и выбор способа 

действий. Задание — коснуться двумя руками одновременно определенной точки или 

части тела вначале для ребенка представляет определенную трудность. По мере 

накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну 

из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя руками заданной части 

тела, опередил партнера, победил), сам приходит к понятию 

«блокирования». Последнее является одним из видов действия, довольно часто 

встречающихся в борьбе. 

Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле 

зрения вольной, исключив для удобства в оценке точки касания в зоне рук, 

предлагается 10 точек. 
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В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали — способы 

касания; все игры помечены цифрами от 1 до 40. Например, игра 17 состоит в том, 

что оба игрока получают одно и то же задание — первым коснуться правой рукой 

передней части живота, а игра 40 — в том, что оба игрока получают одно и то же 

задание — первым коснуться обеими руками правого плеча партнера. 

Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения. 

Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства записи 

этого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по которой можно 

определить задание для партнеров «А» и «Б». Например, борец «А» получает задание 

коснуться затылка партнера «Б» любой рукой (1), а борец «Б» — коснуться левой 

рукой поясницы партнера «А» (16). В этом случае запись игры будет выглядеть: А1—

Б16. 

Номера заданий для игр в касания 

 

№ п/п 
Место касания 

Способы касания руками 

Левой Правой Левой Правой 

1 Затылок 1 11 12 31 

2 Спина 2 13 14 32 

3 Поясница 3 15 16 33 

4 Передняя часть живота 4 17 18 34 

5 Левая часть живота 5 19 20 35 

6 Левая подмышечная впадина 6 21 22 36 

7 Левое плечо 7 23 24 37 

8 Правая часть живота 8 25 26 38 

9 Правая подмышечная впадина 9 27 28 39 

10 Правое плечо 10 29 30 40 

Игры в касания систематически и постепенно подводят занимающихся к 

выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей стойки. 

Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться партнер, и 

сосредоточивают внимание на определенных движениях, а также частях тела 

соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для защиты играющий, 

отдалив его разворотом, вынужден принять левостороннюю стойку и действовать в 

дальнейшем преимущественно в ней. Необходимость защищаться от касания любой 

части головы заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться 

живота вызывает реакцию наклониться; коснуться левого плеча — повернуться 

влево, приняв правую стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из 

сторон соперника вызывают более сложные повороты, развороты, маневрирования и 

т.п. не только для атакующего, но и для защищающегося партнера. 

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы 

составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание, 
заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной манере. 
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Способы сложных упражнений 
Изменение способов касания руками. 

Варианты способов касания руками каждого из партнеров представлены в 

таблице 

Варианты способов касания руками каждого из партнеров 
№ п/п Борец А Борец Б № п/п Борец А Борец Б 

1 любой любой 2 левой любой 

3 левой правой 4 любой двумя 

5 правой правой 6 левой двумя 

7 левой левой 8 правой двумя 

9 правой левой 10 двумя любой 

11 любой левой 12 двумя левой 

13 любой правой 14 двумя правой 

15 правой любой    

Изменение способов защиты, противодействия: 

1. Места касания прикрывать нельзя. 

2. Места касания прикрывать можно. 

3. Захватывать руки партнера нельзя. 

4. Захватывать руки партнера можно. 

5. Захватывать может только один из партнеров (с соответственной сменой). 

6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя. 

7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно и т.д. 

В данном случае 6 и 7-й варианты рекомендуется проводить в ограниченный 

промежуток времени. 

Изменение размеров игровой площадки: 

1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере их 

освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых выходить запрещается) 

ограничивается. 

2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты (при 

диаметре кругов 6-3 м). 

Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет увеличения 

скорости перемещений, действий; появляется возможность увеличить общее их 

количество и разнообразие. 

Выравнивание различий между физическими возможностями 

занимающихся (т.е. проведение игр с форой): 

1. Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной рукой, 

получивший фору, - любой рукой. 

2. Более подготовленный партнер касается обусловленного места любой 

рукой; партнер, получивший фору, - любой рукой, любого из двух мест касания. 

3. Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения 

повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). 
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Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на протяжении 

всего урока или отдельных его частей. Следует не забывать, что они могут успешно 

проводиться в залах без мягких покрытий, открытых площадках и т.п. при условии 

запрета падений, поворотов, приемов с падением. 

Игры в блокирующие захваты 
По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная 

активность подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. 

больше приближается к спортивной борьбе. Это выражается, прежде всего, в умении 

сковать действия противника, захватив одну или обе руки (в зависимости от задач, 

которые предстоит решать в игре). Таким образом, появление дополнительного 

условия — ограниченные площадки игры, наказание проигрышем при выходе за 

пределы — требует от учеников знаний и умения выполнять блокирующие захваты. 

Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, 

когда в группах, играющих в касание, появятся ученики, 

«открывшие блокирование», благодаря чему добившиеся победы. Преподавателю 

следует на примере этих учеников (соответственно с дополнениями) объяснить 

сущность и смысл блокирующих захватов, который они несут в играх и борцовском 

поединке. 

Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один; из играющих, 

осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца 

поединка (3-5 с, предел - 10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от 

захвата. Победа присуждается занимающемуся, успешно решившему свою задачу, 

затем партнеры меняются ролями. 

Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), выход за 

пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, 

коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением (последнее 

относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого покрытия) 

Классификация игр, основы методики. Структура блокирующих захватов 

характеризуется: 

1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой- 

левой руками (в табл. они размещены слева в двух столбцах текста под номерами 1- 

17); 

2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах (правая часть 

таблицы). Под номерами с 1 по 68 даны исходные положения начала игры. 

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности 

освобождения от блокирующих захватов. Данный игровой материал одновременно 

является упражнением в решении определенных, нестандартных двигательных задач. 

Поэтому на начальных этапах освоения игр не следует сразу показывать 
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способы наиболее рационального освобождения от захватов, предоставив учащимся 

самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда подросток научится 

самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники 

выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. 

Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по пути 

надежного освоения и решения задач, прежде всего игр 1-34. Прочное усвоение этих 

заданий делает посильными и 35-68 игры, где освобождение от захватов требует 

значительных физических усилий. 

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от 

захватов и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. 

Необходимо обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от 

блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнера за 

пределы ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать самоцелью и 

препятствовать освоению способов удержания применяемых захватов. Аналогичная 

ситуация может возникнуть и в играх со следующими заданиями: коснуться 

определенной точки, начать поединок из необычных положений и т.д. В таких 

ситуациях выход за пределы площади единоборства нельзя приравнивать к 

поражению. За достижение главного задания игроку следует присуждать два очка, за 

вытеснение партнера - одно. 

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения нескольких 

серий игр с учетом степени физической одаренности учащихся: победители - в одну 

группу, побежденные - в другую. Эта мера предполагает заставить подростка 

заниматься дома с тем, чтобы со временем оказаться в группе победителей. 

Номера заданий для игр в блокирующие захваты 
 

 

 

№ 

Зоны (части тела) захватов-упоров, 
выполненных руками 

Особенности захвата 

 

Левой 

 

Правой 

не прижимая руку к 
туловищу 

прижимая руку к 
туловищу 

захват 
изнутри 

захват 
снаружи 

захват 
изнутри 

захват 
снаружи 

1 Правую кисть Левую кисть 1 18 35 52 

2 Упор в грудь Левую кисть 2 19 36 53 

3 Упор в живот Левую кисть 3 20 37 54 

4 Упор в плечо Левую кисть 4 21 38 55 

5 Упор в предплечье Левую кисть 5 22 39 56 

6 Левую кисть Левую кисть 6 23 40 57 

7 Правую кисть Правую кисть 7 24 41 58 

8 Правую кисть Упор в грудь 8 25 42 59 

9 Правую кисть Упор в живот 9 26 43 60 

10 Правую кисть Упор в плечо 10 27 44 61 

11 Правую кисть Упор в 
предплечье 

11 28 45 62 
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12 Левое предплечье Левую кисть 12 29 46 63 

13 Левый локоть Левую кисть 13 30 47 64 

14 Левое плечо Левую кисть 14 31 48 65 

15 Правую кисть Правое 
предплечье 

15 32 49 66 

16 Правую кисть Правый локоть 16 33 50 67 

17 Правую кисть Правое плечо 17 34 51 68 

Игры в атакующие захваты. 
Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства 

проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него 

особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой величины. 

В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, что является одной из 

важнейших задач физического и трудового воспитания. 

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решения большей части 

соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, 

выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести 

прием). 

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 

специальной силовой работы, где практически решаются все виды распределения 

усилий, встречающихся в борцовском поединке. 

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы, 

наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заключается в том, чтобы 

добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать его каким- либо 

преимуществом над соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата 

заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, 

теснить и т.д. 

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или 

признаками преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как 

конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого 

задания - приучить учащихся мыслить категориями решений создавшейся ситуации, 

достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае 

действий. 

Основные варианты атакующих захватов 

Руки — двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником 

головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в крючок. 

Руки — сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; 

плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за 

плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье изнутри; за 

разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья. 
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Руки и шеи — разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за 

запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной руки и 

шеи сверху (подбородка). 

Рук с головой—спереди, сверху. 

Руки и туловища — разноименной руки сверху (снизу) и туловища; 

одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища. 

Шеи с рукой— шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», 

шеи с рукой сверху, сбоку-сверху. 

Шеи и туловища — спереди, сбоку. 

Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; 

шеи сверху и руки на шее; шеи сверху и одноименного плеча. 

Туловища — спереди с соединением рук и без соединения; сбоку — с 

соединением и без соединения рук; сзади — с соединением и без соединения рук. 

Туловища с рукой — спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. 

Туловище с руками — спереди, сзади, сбоку. 

 

Варианты усложнения заданий 

В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно 

возрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя 

(спереди, сбоку) и т.д. 

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны 

предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать 

нельзя». При условии «отступать можно» предполагается увеличение времени 

решения поставленной задачи, возможность освоить положения за счет 

неограниченного маневрирования на площадке. Если условие игры «отступать 

нельзя» — соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает 

быстрое решение задачи (т.к. действует правило круга: вышел за его пределы — 

проиграл). 

Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3—5 с и т.д.. Для того, 

чтобы максимально приблизить вышеперечисленные игры-задания к требованиям 

соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала постепенно 

вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг диаметром 6, 4, 3 м), 

проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием (зайти за 

спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо 

предупредить попытки решения заданий только теснением партнера за пределы 

ограничительной линии путем соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно 

другая ситуация возникает, когда основной целью является теснение за пределы 

круга. При ограничении игровой площади и запрещении отступать — это возможный 

способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. 
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Игры в теснении 
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных 

компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение 

противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя 

его попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для 

формирования качеств, Необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в 

касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит 

подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению 

использовать их слабые стороны, приучает не отступать, 

«гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в 

ограниченном пространстве. Теснение — это уже соревнование, борьба, а борец, 

получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с поединка. 

Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению 

элементами борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных 

правил: 

1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 

диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м; 

2) в соревнованиях участвуют все ученики; 

3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 

5, 7 (обязательно нечетное, чтобы выявить победителя); 

4) факт победы — выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) 

черты, ограничивающей площадь единоборства. 

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки борца, не следует 

забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются 

одним из немногих способов воспитания мужества в повседневной жизни. Реальность 

экстремальных ситуаций в жизни в сравнительно трудной обстановке (служба в 

армии, трудовая деятельность) предполагает напряжения, как правило, связанные с 

неприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, 

выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются первым 

практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в 

самом начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в доступной 

форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и 

условия для освоения игрового материала. 

Игры в дебюты (начало поединка) 
После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов 

перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне 

маневрирования и т.п., занимающимся предлагается игровой материал в более 

сложных условиях — начать поединок, находясь в различных позах и положениях 
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по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся 

ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно 

начать прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, 

своевременно блокировать или ограничить действия соперника. 

Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, 

используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и 

качеств в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие 

исходные положения при проведении игр в дебюты: 

- спина к спине; 

- левый бок к левому; 

- правый бок к правому; 

- левый бок к правому; 

- правый бок к левому; 

- соперники разошлись-встретились; 

- один партнер на коленях, другой - стоя; 

- оба соперника на коленях; 

- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.; 

- соперники стоят на «мосту» (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 

Усложнения исходных положений могут идти в следующих 
направлениях: 

а) руки вверху прямые; 

б) руки соединены в «крючок» над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 

г) руки соединены в «крючок» за спиной. 

Начало поединка из предлагаемых исходных положений может выполняться в 

двух вариантах — соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо 

расстояние до полуметра). 

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника 

выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее указанной части тела, 

оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо положил на лопатки. 

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности максимально 

приближено к реальным условиям поединка, оценка преимущества над соперником 

повышается по степени сложности завершающего технического действия, например, 

сбил соперника на колени — 1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки— 2 

очка и т.д. 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий 

материал, каким способом действий отдают предпочтение Ученики (это легко 

выявить,  если  ограничить  время  на  решение  каждого  из  дебютов,  запретить 
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блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно 

превышать 10—15 

Игры в перетягивании 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 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, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером — 

толчками руками 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. 

 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (этап спортивной специализации) 
(УТ) 

Учебно-тренировочный этап направлен на совершенствование техники 

спортивной борьбы, воспитание специальных физических качеств. Повышение 

уровня функциональной подготовленности. Накопление соревновательного опыта. 

Совершенствование  волевых  качеств.  Достижение  спортивных  результатов 

( выполнение спортивных разрядов, выполнение норматива КМС) 

Теоретическая подготовка 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ. 
Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения 

дееспособности организма. Основы системы физического воспитания в России. 
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Цель, задачи, отличительные черты (нравственная направленность, народность, 

научность). Программно-нормативные основы системы физического воспитания. 

ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ. 
Вступление Федерации спортивной борьбы России в Международную 

федерацию любительской борьбы (ФИЛА). Выступления борцов России на 

Олимпийских играх, первенствах мира, чемпионатах Европы. Анализ участия 

российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ 
ОРГАНИЗМА ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ. 

Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечно 

- сосудистой, костно-мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. 

Обмен веществ и энергии в процессе занятий борьбой. 

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА. 
Гигиенические требования к питанию. Основы рационального питания. 

Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные 

вещества), их значение и потребность в них при занятиях борьбой. Режим приема 

пищи. Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в 

период соревнований. Гигиеническое значение парной бани и сауны для борца. 

Правила пользования парной баней и сауной. 

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА 
НА ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ. 

Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по 

борьбе. Техника безопасности и предотвращения травм при занятиях с 

использованием тренажеров и технических средств. Меры страховки и 

самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил организации тренировочного 

процесса при работе на тренажерах. Функции старшего на снаряде по обеспечению 

техники безопасности. 

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ 
МАССАЖ. 

Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической 

культурой и спортом. Краткие сведения о показаниях и противопоказаниях к 

занятиям борьбой. Понятие об утомлении и переутомлении. Внешние признаки 

утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у юных борцов. 

Способы определения и оценки физического развития. Особенности врачебного 

контроля за детьми и подростками. 

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ. 
Основные средства тактики борца: техника, физическая, моральная и волевая 

подготовка. Основные тактические действия: изучение противника (разведка), 

маневрирование   (перемена   стойки,   взаимоположения,   захваты),   вызов 
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определенных действий противника, маскировка (скрытие) собственных намерений 

и действий, нападение, защиты, контрнападение. Способы тактической подготовки 

выполнения основных технических действий. 

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА. 
Обучение и подготовка как единый педагогический процесс. Воспитывающее 

значение обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения 

(сознательности, активности, наглядности, прочности, доступности, 

систематичности) и особенности их реализации в учебно-тренировочном процессе по 

спортивной борьбе. Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи, основное 

содержание. Понятие о методах обучения и тренировки. Понятие о формах 

организации занятий. Самостоятельная работа юных занимающихся, ее роль и 

значение. 

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 
Специальная психическая подготовка и ее роль в спортивной борьбе. Средства 

и методы воспитания специальных волевых качеств борца (соревновательный метод 

заданий и др.). 

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА. 
Специальная, физическая подготовка борца, ее задачи и содержание. 

Характеристика средств и методов специальной физической подготовки, 

применяемых на различных этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и 

специальной физической подготовки. 

ТЕМА 11. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА. 
Общая характеристика процесса планирования спортивной тренировки. Цели, 

задачи и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. 

Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. Задачи 

и содержание учебных, учебно-тренировочных и тренировочных занятий. 

Составление плана-конспекта занятия. 

ТЕМА 12. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. 
ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ. 

Судейство соревнований по спортивной борьбе. Состав судейской коллегии. 

Обязанности руководителя ковра, арбитра, бокового судьи, судьи секундометриста. 

Взаимоотношения участников соревнований с судейской коллегией. 

ТЕМА 13. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ. 
Оборудование места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для 

борьбы (размеры, защищенность от ветра, дождя и солнца). Зал (размеры, освещение, 

пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные помещения в залах борьбы 

(раздевалки, душевые, санузлы, кладовые, массажная, парная баня). Эксплуатация 

подсобных помещений. 

ТЕМА 14. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. 
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Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий борцов. 

Обсуждение и анализ частоты применения тех или иных действий, наиболее частых 

ошибок, их причин и способов устранения, выявление новых приемов с их 

последующим включением в тренировочный процесс. 

ТЕМА 15. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ. 
Характеристика технических и тактических особенностей противника. 

Предположительное время схваток каждого участника. Практические задания борцу, 

план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед схваткой с 

разными противниками. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных 

сторон отдельных участников. Составление тактического плана на предстоящие 

соревнования и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей 

возможных противников. Определение способов реализации тактических планов. 

ТЕМА 16. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. 
Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико- 

тактических действий. Выявление ошибок, оригинальных приемов и тактических 

действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения 

различных приемов и комбинаций у отдельных борцов. Просмотр, анализ и 

обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших борцов. 

ТЕМА 16. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ. 
Составление тактического плана на предстоящие соревнования и отдельные 

схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. 

Определение способов реализации тактических планов. 

 

Общая физическая подготовка 
Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, 

расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, 

перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, 

переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Ходьба: 
- обычная, спиной вперед, боком; 

- на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу); 

- в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; 

- на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки 

на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: 
- на короткие дистанции из различных стартовых положений; 
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- на средние и длинные дистанции; 

- по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий 

по песку, воде; 

- змейкой; 

- вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотом на носках; 

- в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: 
- в длину и высоту с места и с разбега; 

- на одной и двух ногах; 

- со сменой положения ног; 

- с одной ноги на другую; 

- с двух ног на одну; 

- с одной ноги на две; 

- вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

- выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

- спрыгивание с высоты; 

- в глубину; 

- через скакалку; 

- опорные через козла, коня и др. 

Метания: 
- теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди; 

- назад; 

- толкание ядра, набивного мяча и других отягощений 

Переползания: 
- на скамейке вперед, назад; 

- на четвереньках; 

- на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; 

- стоя на мосту; 

- через несколько предметов; 

- «змейкой» между предметами; 

- подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне 

с помощью рук и ног; 

- перелезать через препятствия; 

- в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; 

- с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 
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а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые 

движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической 

скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; 

круговые движения ногами (педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног. в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 

прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на 

одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног. в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; 

из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к 

вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго 

вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в 

стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; 

удержание груза (150—200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное 

количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 
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постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление, из полунаклона туловища вперед — 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей расслабленной 

руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки 

на одной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, встряхивания другой 

ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц 

рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях 

рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным 

вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные 

акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос 

веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты 

туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 
а) со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один 

оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом 

по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 

б) с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, 

выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и 

прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 

сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 360°; переворот вперед с упором 

палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты 

в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 
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в) упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками 

с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 

приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на 

коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными 

способами (толчком от груди двумя руками, олчком от плеча одной рукой, двумя 

руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча 

одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на 

дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных 

за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание 

гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от  плеч;  

встречные  движения  гантелями  вверх-вниз  (вправо,  влево,  кругами; 

«удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями 

в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями — 

броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5—2 

оборота), с вращением из руки в руку и др.; 

ж) упражнения со стулом: поднимание стула за спинку двумя (одной) руками 

(руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; 

стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку, захватить стул за 

спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. 

(сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными 

ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 
а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке на одной 

ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 

туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 

90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и 

разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой 

ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, 

коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом 

на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги 

закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической 



67 
 

стенки или удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на 

скамейку; в том же и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки 

через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег 

по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической ; стенки); лежа 

на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание 

туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за 

рейку, сгибаясь, доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и 

переставление ее в другую сторону (группа в колонне, no-одному, боком к скамейке) 

и др.; 

б) на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без помощи 

ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком 

руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в 

висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до 

касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом 

за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к 

стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к 

стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу 

(на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и 

ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над 

головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к 

стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; 

стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге 

(ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1—

2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном 

вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине, подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и 

от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на 

коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, 

назад, в стороны и др.; 

г) на канате и шесте, лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении 

сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и 

раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание 

на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному 

канату (шесту) с помощью и без помощи ног; 

д) на бревне, ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание 

на дальность и точность; 

е) на козле и коне, опорные прыжки через снаряды разной высоты. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; 
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переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 

элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние 

игры. 

Специальная физическая подготовка 
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 

положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на 

лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, 

через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через 

левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощьюруки; 

движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с 

помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя 

на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; 

стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны 

с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 

(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперед-

назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без 

помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения 

на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах 

партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение 

рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 

полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через 

горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока 

на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через 

стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом 

разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на 

четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; 

кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из 
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стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо 

(налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 

приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с 

манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, 

набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с 

партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и 

оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, 

перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на 

ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; 

переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, 

наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине, 

перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном 

на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с манекеном на груди 

продольно, поперек; имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, 

грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; 

переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках 

впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя спиной 

друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другуи взявшись за 

руки, наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба 

на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных положениях: стоя 

лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего 

на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в 

плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в 

основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине 

ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к 

другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на 

уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, за одну руку; 

вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди 

(сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, 

захватив ноги партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Технико-тактическая подготовка 
Освоение элементов техники и тактики в греко-римской борьбе 

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, направо- назад, направо-

кругом на 180°. 

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. 

Маневрированиям 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 

учащиеся 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.). 

Приемы борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 

Переворот рычагом 
Защиты: 

а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу; 

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота. 

Контрприемы: 

а) переворот за себя захватом разноименной руки под, плечо; 

б) сбивание захватом туловища; 

в) сбивание захватом одноименного плеча; 

г) переворот выседом захватом руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом рук сбоку. 
Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота. 

Контрприемы: 

а) переворот за себя захватом одноименного плеча; 

б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку 
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Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 

б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки; 

в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки под плечо; 

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи. 

Перевороты забеганием: 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 
Защиты: 

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; 

б) выставить ногу в сторону переворота; 

в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему. 

Контрприемы: 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо. 

Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) 
Защиты: 

а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; 

б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера, 

отводя плечо захваченной руки в сторону. 

Контрприемы: 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом руки через плечо. 

Перевороты переходом 

Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка друго плеча 
Защиты: 

а) не дать перевести себя на живот; 

б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь свободной 

рукой в ковер, не дать атакующему перейти, через себя. 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове. 

Захваты руки на «ключ» 

Одной рукой сзади 
Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между атакующего. 
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Двумя руками сзади 

Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу 

назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

Одной рукой спереди 
Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, 

отходить от него вправо, мешая зайти назад. 

Двумя руками сбоку 
Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону. 

С упором головой в плечо. 
Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 

Толчком противника в сторону 
Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу. 

Рывком за плечи 
Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед 

С помощью рычага ближней руки 
Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым 

боком в сторону от себя. 

Способы сбивания противника на живот: 
1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой- 

туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, 

выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками 

вперед-влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает противника на живот или 

на левый бок; 

2) из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 

перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево-вперед сбивает 

его на живот. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ: 
а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено. 

б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и в 

его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, 

захваченную на ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ: 

а) бросок под воротом захватом руки через плечо; 

б) переворот в сторону захватом руки за запястье. 

Приемы борьбы в стойке 
Переводы рывком 
Перевод рывком за руку: Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на себя 

освободить руку. 

Контрприемы: 
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а) перевод рывком за руку; 

б) бросок под воротом захватом руки через плечо; 

в) бросок под воротом захватом запястья. 

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху: 
Защита: 

подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе. 

Контрприемы: 

а) вертушка захватом руки снизу; 

б) перевод рывком захватом туловища; 

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; 

г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища; 

д) скручивание захватом руки под плечо. 

Переводы нырком 
Перевод нырком захватом шеи и туловища 
Защита: 

захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над 

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху; 

б) бросок захватом руки под плечо; 

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча снизу; 

г) бросок подворотом захватом запястья и шеи. 

Переводы вращением (вертушки) 
Перевод вращением захватом руки сверху 
Защита: 

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы: 

а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; 

б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

Броски под воротом (бедро) 

Бросок подворотом захватом руки через плечо: 
Защиты: 

а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего 

сзади. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; 

б) перевод захватом туловища с рукой сзади; 

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади. 
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Бросок подворотом захватом руки под плечо: 
Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади. 

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи: 
Защиты: 

а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего 

на шее или упереться свободной рукой в его поясницу; 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади 

(сбоку). 

Контрприемы: 

а) сбивание захватом руки и шеи; 

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

в) перевод захватом туловища сзади. 

Броски поворотом (мельница) 

Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища: 
Защита: 

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; 

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; 

в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту. 

Примерные комбинации приемов 

1. Перевод рывком за руку: 
а) перевод рывком за другую руку; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом туловища; 

г) сбивание захватом руки двумя руками. 

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

б) сбивание захватом руки двумя руками; 

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками; 

г) сбивание захватом туловища и руки. 

Тренировочные задания 
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты 

партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов. 

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно 

партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, 

в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом и изменением 

захватом. 
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Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства 

посредством игр в теснение. 

Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту. 

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади 

единоборства. 

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на тот. 

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, 

назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковывающем 

блокирующими захватами и упорами. 

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных приемов). 

Выполнение комбинаций в партере, в стойке. 

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления партнера. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

пользованием положения «мост» 

Удержание захватом руки и шел сбоку (сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук). 

Уходы с моста: 

а) забеганием в сторону от противника; 

б) переворотом в сторону противника. 

Контрприемы с уходом с моста: 

а) переворот через себя захватом руки двумя руками. б) 

выход наверх выседом; 

в) переворот через себя захватом туловища. 

Удержание захватом шеи с плечом спереди. 
Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки. 

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом. 

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: сидя 

спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) боком друг 

к другу; лежа голова к голове, разношенным (одноименным) боком друг к другу; один 

на животе, другой на спине; один на спине (на животе), другой на четвереньках со 

стороны головы, со стороны ног, со стороны плеча, сбоку, со стороны головы спиной 

к партнеру, сбоку спиной к партнеру, со стороны ног спиной к партнеру, стоя на 

коленях в обоюдном захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного положения, 

лежа на животе, лицом друг к другу. 

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток 
а) задания по совершенствованию умения: 
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- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще 

атаковать); 

- ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за красную 

зону); 

- проводить конкретные приемы с опережением соперника; 

- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки в 

этом положении; 

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий; 

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую защиту; 

- к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в различных 

направлениях; 

− осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить 

излюбленный атакующий захват; 

- атаковать на первых минутах схватки; 

- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10—15 с), на фоне 

утомления; 

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного 

приема; 

- добиваться преимущества при необъективном судействе; 

- добиваться уверенного преимущества за счет применения разнообразного 

арсенала технико-тактических действий; 

б) учебные схватки: 
- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин.; 

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными глазами); 

- схватки с разрешением захвата только одной рукой; 

- схватки на одной ноге; 

- уходы от удержаний на «мосту» на время; 

- удержание на «мосту» на время; 

- схватки со сменой партнеров; 

- схватки с заданием: 

- провести конкретный прием (другие не засчитываются); 

- проводить только связки (комбинации) приемов; 

- провести прием или комбинацию за заданное время. 

Освоение элементов техники и тактики в вольной борьбе 

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, направо- назад, направо-

кругом на 180°. 

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. 

Маневрированиям 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 

учащиеся 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.). 

Техника вольной борьбы в стойке 
В соответствии с классификацией все технические действия вольной борьбы, 

выполняемые в стойке, можно отнести к трем группам приемов: переводы, броски, 

сваливания. 

Переводы могут быть выполнены рывком, нырком, вращением и выседом. 

Броски выполняются наклоном, подворотом, поворотом (мельницей), прогибом, 

вращением. Сваливания могут быть сбиванием и скручиванием. Для выполнения 

технических действий в стойке используются комбинированные захваты шеи, рук, 

ног и туловища. Ноги активно участвуют при выполнении технических действий: 

подножки, подсечки, отхваты, обвивы, подсады, зацепы. 

Переводы – группа приемов в стойке, при выполнении которых противник 

оказывается в партере в положении нижнего. Переводы рывком в вольной борьбе 

могут быть усилены действием ног (подсечки, подножки, зацепы) с целью облегчить 

выведение атакуемого из устойчивого положения: 

Переводы рывком за руку и бедро 
Защиты: 

1. На начало приема: атакуемый сковывает атакующего захватом за запястье 

или захватом одной руки двумя руками. 

2. В ходе выполнения приема: 
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а) атакуемый освобождает руку; 

б) атакуемый упирается захваченным или свободным предплечьем в грудь 

атакующего; 

б) атакуемый зашагивает вперед за атакующего и, поворачиваясь к нему грудью, 

рывком освобождает руку. 

Контрприемы: 

1. На начало выполнения приема: атакуемый поворачивается к атакующему 

грудью и, захватив плечо одноименной руки изнутри, опережая противника, 

выполняет перевод рывком за руку. 

2. В ходе выполнения приема: 

а) сваливание сбиванием захватом за руку; 

б) сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи с применением 

задней подножки или охвата; захватом руки с зацепом ноги изнутри; 

в) сваливание сбиванием с упором предплечья в грудь и рывком в пятку. 

Переводы нырком 
Характерный элемент перевода нырком – предварительный проход (нырок) под 

одной из рук атакуемого с захождением за его спину и последующим падением вместе 

с ним в партер за счет рывка, зависания и поворота. 

Перевороты нырком выполняют с различными захватами руками за руку, шею, 

туловище и ноги противника. Эти перевороты хорошо комбинируются с другими 

приемами. Их выполняют как без действий ногами, так и с подножками, подсечками: 

- перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой; 

- перевод нырком с захватом за ноги; 

Переводы вращением ( вертушки) 
Определяющим элементом приемов этой группы является движение туловища, 

сочетающее в себе прогиб с поворотом спиной к противнику и зависание на его 

захваченной руке или ноге. Выполнять эти переводы можно из различных 

положений: высокой, средней и низкой стойке или с колен. Переводы вращением 

могут быть использованы как контр приемы, они хорошо сочетаются с другими 

приемами и комбинациями. 

- перевод вращением захватом за ногу 

Перевод выседом 
Характерным движением при выполнении переводов выседом является захождение 

атакующего за спину пертнера через сед с выставлением ноги, с различными 

захватами за ногу (ноги). Переводы могут использоваться как атакующие или 

контратакующие действия. 



79 
 

- перевод выседом захватом ноги через руку. 

Броски в стойке 
Броски наклоном выполняются за счет отрыва противника от ковра силой 

мышц туловища, ног и рук с последующим сбрасыванием на ковер с 

наклоном туловища. 

Броски наклоном это наиболее распространенные и результативные приемы 

в вольной борьбе, они хорошо сочетаются в комбинациях с переводом 

рывком, нырком и вращением, с бросками прогибом и поворотом, со 

сваливанием, сбиванием и другими приемами: 

- бросок наклоном захватом за ноги; Броски подворотом ( бедро) 

Эти броски проводятся с предварительным поворотом спиной к противнику. 

Начальное движение ногами( поворот кругом) и движение туловищем ( 

наклон) аналогичны броскам через спину. Дополнительное движение ногами 

осуществляется в виде подножек (подставленний) и подхватов ( подбиваний). 

- бросок подворотом захватом руки через плечо с подножкой 

Броски поворотом (мельницей) 

К основным действиям атакующего при выполнении бросков мельницей 

относятся: плотный захват, прижимающий атакующего к шее атакуемого; 

подведение центра тяжести тела атакующего под атакуемого; 

одновременный отрыв и поворот атакуемого вокруг шеи атакующего; бросок 

может быть выполнен в сторону, в сторону-вперед, назад или в сторону- 

назад. Броски поворотом хорошо комбинируются с переводом рывком и 

нырком, с бросками наклоном с захватом ног, с броском подворотом ; со 

сваливанием сбиванием и др. приемами. 

- бросок мельницей захватом руки и одноименной ноги изнутри; 

- бросок мельницей с захватом за шею сверху и одноименную 

ногу изнутри; 

- бросок мельницей с захватом за одноименную руку снаружи и 

ногу изнутри; 

Броски прогибом 

Основное движение в этой группе приемов-прогиб атакующего при падении 

назад и перебрасывание противника через себя. Броски прогибомв вольной 

борьбе выполняются с активным действием ногами по отношению к ногам 

противника. Они могут выполнятся с подножкой, подсечкой, подсадом, 

обвивом, захватом за ноги. Броски прогибом хорошо комбинируются с 

броском наклоном, сваливаниями и др. 

- бросок прогибом захватом за руку и бедро сбоку; 
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- броски прогибом захватом за руку и туловище с обвивом; 

- бросок прогибом передней подсечкой с захватом руки и туловища 

Скручивания 

Эти приемы выполняются с помощью скручивающего движения верхней 

части туловища противника в сторону-вниз. Они применяются с различными 

захватами руками и действиями ногами (обвивом, зацепом). 

- скручивание с нырком под руку, захватом за шею сверху и 

разноименную ногу снаружи; 

- скручивание мельницей за себя; 

Техника вольной борьбы в партере 
В партере используются все броски, применяемые в греко-римской борьбе, с 

дополнительными действиями ногами и захватом ног. Кроме этого, 

используются, броски наклоном и с обратным захватом. При выполнении 

атакующий может подняться в стойку или выполнить их стоя на коленях. 

Броски в партере 

- бросок наклоном захватом разноименной руки и бедра сверху; 

Перевороты 

- перевороты скручиванием с захватом за руки и дальнее бедро снизу – 

спереди; 

- переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, 

прижимая голову бедром; 

- переворот скручиванием с захватом за скрещенные голени; 

- переворот переходом с ножницами и захватом за подбородок; 

- переворот перекатом с захватом за шею с бедром (голенью); 

- переворот перекатом с обратным захватом за бедро; 

- переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча с 

зацепом одноименной ноги изнутри; 

- переворот разгибанием назад с захватом за плечо дальней руки; 

- переворот разгибанием с обвивом ближней ноги изнутри и 

захватом за дальнюю руку сверху –изнутри. 

Тренировочные задания 
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; 

захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов. 

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно 

партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, 

фронтальной, в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом 

и изменением захватом. 

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади 

единоборства посредством игр в теснение. 
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Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту. 

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади 

единоборства. 

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на тот. 

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, 

назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковывающем 

блокирующими захватами и упорами. 

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных приемов). 

Выполнение комбинаций в партере, в стойке. 

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления партнера. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

пользованием положения «мост» 

Удержание захватом руки и шел сбоку (сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук). 

Уходы с моста: 

а) забеганием в сторону от противника; 

б) переворотом в сторону противника. 

Контрприемы с уходом с моста: 

а) переворот через себя захватом руки двумя руками. 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот через себя захватом туловища. 

Удержание захватом шеи с плечом спереди. 
Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки. 

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом. 

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: сидя 

спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) боком друг 

к другу; лежа голова к голове, разношенным (одноименным) боком друг к другу; один 

на животе, другой на спине; один на спине (на животе), другой на четвереньках со 

стороны головы, со стороны ног, со стороны плеча, сбоку, со стороны головы спиной 

к партнеру, сбоку спиной к партнеру, со стороны ног спиной к партнеру, стоя на 

коленях в обоюдном захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного положения, 

лежа на животе, лицом друг к другу. 

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток 
а) задания по совершенствованию умения: 
- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще 

атаковать); 
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- ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за красную 

зону); 

- проводить конкретные приемы с опережением соперника; 

- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки в 

этом положении; 

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий; 

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую защиту; 

- к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в различных 

направлениях; 

− осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить 

излюбленный атакующий захват; 

- атаковать на первых минутах схватки; 

- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10—15 с), на фоне 

утомления; 

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного 

приема; 

- добиваться преимущества при необъективном судействе; 

- добиваться уверенного преимущества за счет применения разнообразного 

арсенала технико-тактических действий; 

б) учебные схватки: 
- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин.; 

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными глазами); 

- схватки с разрешением захвата только одной рукой; 

- схватки на одной ноге; 

- уходы от удержаний на «мосту» на время; 

- удержание на «мосту» на время; 

- схватки со сменой партнеров; 

- схватки с заданием: 

- провести конкретный прием (другие не засчитываются); 

- проводить только связки (комбинации) приемов; 

- провести прием или комбинацию за заданное время. 

 

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
(ССМ) И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА (ВСМ) 

Направлен на совершенствование техники спортивной борьбы, воспитание 

специальных физических качеств, повышение специальной физической 

подготовленности. Освоение необходимых тренировочных нагрузок. Достижение 

спортивных результатов (выполнение норматива МС, вхождение в составы сборных 
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команд Краснодарского края и России). Совершенствование соревновательного 

опыта и психологической подготовленности. 

 

Теоретическая подготовка 
ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ. 
Место и значение Единой всероссийской спортивной классификации в системе 

физического воспитания. Задачи и основные понятия спортивной классификации. 

Разрядные нормы и разрядные требования разрядов и званий по спортивной борьбе. 

ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ. 
Всероссийские и международные соревнования юношей старшего возраста и 

юниоров по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на международной арене. 

Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего 

года. 

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ 

ОРГАНИЗМА ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ. 
Основные сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. 

Строение сердца и кровеносных сосудов человека. Развитие сердечнососудистой 

системы под влиянием систематических занятий борьбой. Характерные 

физиологические изменения в организме при занятиях борьбой. 

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА. 
Гигиенические требования к нормированию нагрузок, структуре и содержанию 

занятий по спортивной борьбе. Питание занимающихся в разные периоды тренировки 

(подготовительном, соревновательном и переходном). 

Питание занимающихся на тренировочных сборах. Гигиеническое обоснование 

температурных режимов парной бани и сауны. 

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА 
НА ЗАНЯТИЯХ БОРЬБОЙ. 

Предупреждение перенапряжений, заболеваний и травм в спортивной борьбе. 

Неблагоприятные факторы, способствующие возникновению травм и заболеваний: 

нарушение режима тренировок и соревнований (нерегулярные тренировки, 

непривычные нагрузки, монотонный характер тренировочной нагрузки); 

отрицательные климато-погодные воздействия (высокие или низкие температуры, 

высокая или низкая влажность, низкое барометрическое давление, снижение 

парциального давления кислорода, загрязнение воздуха); нарушение режима жизни 

(режима питания, сна, биоритмов, стрессовые ситуации); хронические инфекции, 

неврозы. Наиболее уязвимые органы и системы, чаще повреждающиеся и 

вызывающие необходимость прекращения занятий борьбой. Первая помощь при 
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повреждении мягких тканей, суставов и костей (ушибах, растяжениях, разрывах, 

сдавлении, вывихах и переломах). 

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, ПОРТИВНЫЙ 
МАССАЖ. 

Содержание и общие методы врачебных наблюдений. Утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки, методы контроля и меры 

предупреждения. Измерение и оценка пульсового режима и тренировочных нагрузок 

при занятиях борьбой. Функциональные пробы для оценки работоспособности борца. 

Использование стандартных и специальных нагрузок для оценки влияния на организм 

занимающихся тренировочных занятий и соревнований. Показания и 

противопоказания к спортивному массажу. Последовательность массажных приемов 

и распределение времени при общем и частном массаже. 

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ. 
Пути построения сложных технико-тактических действий в спортивной борьбе. 

Особенности обучения комбинациям приемов при определенном захвате, в 

определенной ситуации, заканчивающихся «коронным» приемом. Тактика ведения 

схватки. Понятие о поисково-ориентировочных и предварительных действиях в 

борьбе. Создание благоприятных ситуаций для проведения приемов из разных 

классификационных групп (переводы, броски, сваливания в стойке; перевороты и 

броски в партере). 

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА. 
Система принципов и методов обучения и тренировки и их зависимость от 

системы задач. Последовательность решения всего многообразия задач обучения. 

Содержание процесса обучения на разных этапах спортивного мастерства. 

Общая характеристика этапа начального обучения в спортивной борьбе. Особенности 

применения методов слова и показа на этапе начального обучения. Схема обучения 

простым и сложным приемам. Страховка и помощь при обучении. 

Методы применения основных средств тренировки. Характеристика игрового и 

соревновательного методов тренировки. 

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА. 
Создание условий для сплочения спортивного коллектива как основа 

формирования нравственных качеств занимающегося (осуществление 

наставничества, взаимопомощи, создание товарищеского микроклимата и т.п.). 

Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния занимающихся, 

средства психорегулирующих воздействий, саморегуляции и самовоспитания. 

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА. 
Нормативы физической подготовленности борца на разных этапах тренировки. 

Средства и методы контроля за физической подготовленностью борца. 
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Круговая тренировка как организационно-методическая форма комплексного 

совершенствования общей и специальной подготовленности борца. 

ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В СПОРТИВНОЙ 
БОРЬБЕ. 

Понятие о микроцикле спортивной тренировки. Разновидности микроциклов в 

тренировке борца. Факторы, определяющие структуру и содержание микроциклов в 

спортивной борьбе. Особенности построения тренировочного, соревновательного и 

восстановительного микроциклов. 

ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА. 
Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Определение 

целевой функции плана, детализация задач по видам подготовки, определение 

программно-нормативной основы плана, объемы тренировочных нагрузок и их 

распределение по периодам и этапам подготовки. Средства и методы контроля за 

физической и технико-тактической подготовкой. Анализ выполнения личных 

индивидуальных планов тренировки и постановка задач на следующий цикл 

подготовки. 

ТЕМА 13.ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. 
ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ. 

Анализ тенденций судейства на ответственных соревнованиях. Анализ 

отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. 

Основные способы проведения соревнований (по способу «двумя предварительными 

группами», по круговому способу) и определение мест участников. 

ТЕМА 14. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ. 
Инвентарь и оборудование залов борьбы. Табели основного спортивного 

инвентаря. Тренажеры, варианты их размещения и крепления. Изготовление, 

содержание и ремонт инвентаря и оборудования. 

ТЕМА 15. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. 
Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико- 

тактических действий. Определение разносторонности, результативности, 

эффективности, активности борцов. Определение частоты применения приемов из 

разных классификационных групп. Выявление ошибок и определение путей их 

устранения. Выявление оригинальных приемов и тактических действий борцов, 

анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения различных приемов и 

комбинаций у отдельных борцов. Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей 

соревнований с участием сильнейших борцов. 

ТЕМА 16. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ. 
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Составление тактического плана на соревнование и отдельные схватки с 

учетом индивидуальных особенностей возможных противников. Определение 

способов реализации тактических планов. 

 

Общая физическая подготовка 
ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, 

расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, 

перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, 

переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Ходьба: 
- обычная, спиной вперед, боком; 

- на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу); 

- в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; 

- на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки 

на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: 
- на короткие дистанции из различных стартовых положений; 

- на средние и длинные дистанции; 

- по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий 

по песку, воде; 

- змейкой; 

- вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотом на носках; 

- в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: 
- в длину и высоту с места и с разбега; 

- на одной и двух ногах; 

- со сменой положения ног; 

- с одной ноги на другую; 

- с двух ног на одну; 

- с одной ноги на две; 

- вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

- выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

- спрыгивание с высоты; 

- в глубину; 
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- через скакалку; 

- опорные через козла, коня и др. 

Метания: 
- теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди; 

- назад; 

- толкание ядра, набивного мяча и других отягощений 

Переползания: 
- на скамейке вперед, назад; 

- на четвереньках; 

- на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; 

- стоя на мосту; 

- через несколько предметов; 

- «змейкой» между предметами; 

- подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне 

с помощью рук и ног; 

- перелезать через препятствия; 

- в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; 

- с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 
а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые 

движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической 

скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; 

круговые движения ногами (педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног. в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 

прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на 

одной и на двух ногах и др.; 
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г) упражнения для рук, туловища и ног. в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; 

из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к 

вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго 

вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в 

стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; 

удержание груза (150—200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное 

количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление -, из полунаклона туловища вперед — 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей расслабленной 

руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки 

на одной ноге на скамейке — махи, свободные покачивания, встряхивания другой 

ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху, расслабление мышц 

рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях 

рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным 

вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные 

акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос 
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веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты 

туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 
а) со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один 

оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, 

вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом 

по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 

б) с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, 

выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и 

прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 

сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 360°; переворот вперед с упором 

палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты 

в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками 

с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 

приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на 

коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными 

способами (толчком от груди двумя руками, олчком от плеча одной рукой, двумя 

руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча 

одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на 

дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременное 

сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных 

за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание 

гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от  плеч;  

встречные  движения  гантелями  вверх-вниз  (вправо,  влево,  кругами; 

«удары» руками  с гантелями перед  собой;  наклоны  и  повороты  туловища с 
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гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование 

гантелями — броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете 

(0,5—2 оборота), с вращением из руки в руку и др.; 

ж) упражнения со стулом: поднимание стула за спинку двумя (одной) руками 

(руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; 

стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку, захватить стул за 

спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. 

(сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными 

ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 
а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке на одной 

ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 

туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 

90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и 

разгибание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой 

ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, 

коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом 

на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги 

закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или 

удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; в том же 

и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух 

(одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке 

(скамейку закрепить за рейку гимнастической ; стенки); лежа на наклонной скамейке 

ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на спине на 

наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь, доставать 

ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в другую сторону 

(группа в колонне, no-одному, боком к скамейке) и др.; 

б) на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без помощи 

ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком 

руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в 

висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до 

касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом 

за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к 

стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к 

стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу 

(на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и 

ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над 

головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и 
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вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с 

возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как 

можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); 

стоя лицом к стенке на расстоянии 1—2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи 

ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине, подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и 

от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на 

коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, 

назад, в стороны и др.; 

г) на канате и шесте, лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении 

сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и 

раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание 

на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному 

канату (шесту) с помощью и без помощи ног; 

д) на бревне, ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание 

на дальность и точность; 

е) на козле и коне, опорные прыжки через снаряды разной высоты. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазания, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; 

переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 

элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние 

игры. 

Специальная физическая подготовка 
СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 

положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на 

лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, 

через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через 

левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощьюруки; 

движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с 

помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя 

на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью 
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партнера; стоя на четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы в 

стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 

(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперед-

назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без 

помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; передвижения 

на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах 

партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение 

рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 

полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через 

горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока 

на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через 

стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом 

разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на 

четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; 

кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из 

стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо 

(налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 

приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с 

манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, 

набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с 

партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и 

оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, 

перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на 

ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; 

переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, 

наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине, 

перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном 

на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с манекеном на груди 

продольно, поперек; имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, 

грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; 

переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках 

впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя 



93 
 

спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другуи 

взявшись за руки, наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые 

вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных 

положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в 

колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках 

партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа; положив ноги на 

плечи стоящего в основной стойке партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к 

другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; 

стоя лицом друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и 

сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение, взявшись за руки, 

за одну руку; вращение партнера на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под 

руки спереди (сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки 

вперед и назад, захватив ноги партнера; падение на спину и вставание в стойку с 

помощью партнера. 

Технико-тактическая подготовка 
Освоение элементов техники и тактики. 
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 

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

ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо- назад, направо-

кругом на 180°. 

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. 

Маневрированиям 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 

учащиеся 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.). 
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Техника греко-римской борьбы 
Приемы борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 

Переворот рычагом 
Защиты: 

а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу; 

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота. 

Контрприемы: 

а) переворот за себя захватом разноименной руки под, плечо; 

б) сбивание захватом туловища; 

в) сбивание захватом одноименного плеча; 

г) переворот выседом захватом руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом рук сбоку. 
Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота. 

Контрприемы: 

а) переворот за себя захватом одноименного плеча; 

б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку 
Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 

б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки; 

в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки под плечо; 

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи. 

Перевороты забеганием: 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 
Защиты: 

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; 

б) выставить ногу в сторону переворота; 

в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему. 

Контрприемы: 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо. 

Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) 
Защиты: 
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а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; 

б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера, 

отводя плечо захваченной руки в сторону. 

Контрприемы: 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом руки через плечо. 

Перевороты переходом 

Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка друго плеча 
Защиты: 

а) не дать перевести себя на живот; 

б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь свободной 

рукой в ковер, не дать атакующему перейти, через себя. 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове. 

Захваты руки на «ключ» 

Одной рукой сзади 
Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между атакующего. 

Двумя руками сзади 
Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу 

назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

Одной рукой спереди 
Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, 

отходить от него вправо, мешая зайти назад. 

Двумя руками сбоку 
Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону. 

С упором головой в плечо. 
Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 

Толчком противника в сторону 
Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу. 

Рывком за плечи 
Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед 

С помощью рычага ближней руки 
Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым 

боком в сторону от себя. 

Способы сбивания противника на живот: 
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1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой- 

туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, 

выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками 

вперед-влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает противника на живот или 

на левый бок; 

2) из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 

перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево-вперед сбивает 

его на живот. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ: 
а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено. 

б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и в 

его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, 

захваченную на ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) переворот в сторону захватом руки за запястье. 

Приемы борьбы в стойке 
Переводы рывком 
Перевод рывком за руку: Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на себя 

освободить руку. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; 

б) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

в) бросок подворотом захватом запястья. 

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху: 
Защита: 

подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе. 

Контрприемы: 

а) вертушка захватом руки снизу; 

б) перевод рывком захватом туловища; 

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; 

г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища; 

д) скручивание захватом руки под плечо. 

Переводы нырком 
Перевод нырком захватом шеи и туловища 
Защита: 

захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над 

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы: 
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а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху; 

б) бросок захватом руки под плечо; 

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча снизу; 

г) бросок подворотом захватом запястья и шеи. 

Переводы вращением (вертушки) 
Перевод вращением захватом руки сверху 
Защита: 

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы: 

а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; 

б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

Броски подворотом (бедро) 

Бросок подворотом захватом руки через плечо: 
Защиты: 

а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего 

сзади. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; 

б) перевод захватом туловища с рукой сзади; 

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади. 

Бросок подворотом захватом руки под плечо: 
Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади. 

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи: 
Защиты: 

а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего 

на шее или упереться свободной рукой в его поясницу; 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади 

(сбоку). 

Контрприемы: 

а) сбивание захватом руки и шеи; 

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

в) перевод захватом туловища сзади. 

Броски поворотом (мельница) 

Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища: 
Защита: 

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; 
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б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; 

в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту. 

Примерные комбинации приемов 

1. Перевод рывком за руку: 
а) перевод рывком за другую руку; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом туловища; 

г) сбивание захватом руки двумя руками. 

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

б) сбивание захватом руки двумя руками; 

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками; 

г) сбивание захватом туловища и руки. 

Тренировочные задания 
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты 

партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов. 

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно 

партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, 

в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом и изменением 

захватом. 

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства 

посредством игр в теснение. 

Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту. 

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади 

единоборства. 

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на тот. 

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, 

назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковывающем 

блокирующими захватами и упорами. 

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных приемов). 

Выполнение комбинаций в партере, в стойке. 

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления партнера. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

пользованием положения «мост» 
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Удержание захватом руки и шел сбоку (сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук). 

Уходы с моста: 

а) забеганием в сторону от противника; 

б) переворотом в сторону противника. 

Контрприемы с уходом с моста: 

а) переворот через себя захватом руки двумя руками. 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот через себя захватом туловища. 

Удержание захватом шеи с плечом спереди. 
Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки. 

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом. 

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: сидя 

спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) боком друг 

к другу; лежа голова к голове, разношенным (одноименным) боком друг к другу; один 

на животе, другой на спине; один на спине (на животе), другой на четвереньках со 

стороны головы, со стороны ног, со стороны плеча, сбоку, со стороны головы спиной 

к партнеру, сбоку спиной к партнеру, со стороны ног спиной к партнеру, стоя на 

коленях в обоюдном захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного положения, 

лежа на животе, лицом друг к другу. 

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток 
а) задания по совершенствованию умения: 
- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще 

атаковать); 

- ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за красную 

зону); 

- проводить конкретные приемы с опережением соперника; 

- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки в 

этом положении; 

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий; 

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую защиту; 

- к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в различных 

направлениях; 

− осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить 

излюбленный атакующий захват; 

- атаковать на первых минутах схватки; 

- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10—15 с), на фоне 

утомления; 
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- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного 

приема; 

- добиваться преимущества при необъективном судействе; 

- добиваться уверенного преимущества за счет применения разнообразного 

арсенала технико-тактических действий; 

б) учебные схватки: 
- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин.; 

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными глазами); 

- схватки с разрешением захвата только одной рукой; 

- схватки на одной ноге; 

- уходы от удержаний на «мосту» на время; 

- удержание на «мосту» на время; 

- схватки со сменой партнеров; 

- схватки с заданием: 

- провести конкретный прием (другие не засчитываются); 

- проводить только связки (комбинации) приемов; 

- провести прием или комбинацию за заданное время. 

Психологическая подготовка 
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

занимающихся и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру-преподавателю, 

работающему с юными обучающимися, следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой 

личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств занимающихся; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта занимающегося. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной 

ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие 

преодоления трудностей. 

В  спортивной  психологии  выделяют  объективные  и  субъективные 

трудности. 
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Объективные трудности: 

- трудности, связанные с развитием физических качеств силы, выносливости, 

быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные с функциональной подготовкой в 

избранном виде спорта; 

- трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) 

двигательного действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и навыки в 

дифференцировке пространственных, временных и динамических параметров 

движения; 

- трудности, связанные с планированием и организацией своих действий 

(тактикой) на тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности в 

оперативном и тактическом мышлении занимающегося; 

- трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. Это 

могут быть недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, бассейны), 

метеоусловия, в том числе состав группы (женский или мужской), психологический 

климат в спортивной группе, индивидуальный или командный вид спорта и др.; 

- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном виде 

спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой часовой пояс, 

другое место над уровнем моря, внезапное изменение расписания соревнований, 

судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, действия спортивного соперника и 

др. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием занимающихся 

успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением 

занимающегося к своей спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные 

ценности занимающегося (интересы), потребности, мотивы и цели спортивной 

деятельности как тренировок в том или ином виде спорта, так и соревнования. 

Есть субъективные трудности иного порядка — проявление отрицательных 

эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни противника, поражения, 

чрезмерная ответственность за результат своей деятельности, отрицательные 

предстартовые состояния (стартовая лихорадка, стартовая апатия). Так или иначе, 

основным психическим механизмом появления различных субъективных трудностей 

у занимающегося является недостаточное количество информации, знаний, умений и 

навыков в их преодолении. Наличие определенных психологических барьеров не 

позволяет занимающемуся раскрыть полностью свои возможности, свою 

подготовленность в условиях соревнований. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности 

педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для юного борца волевые напряжения. 

Поэтому  основным  методом  воспитания  волевых  качеств  является  метод 
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постепенного усложнении задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и 

соревновании. 

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, 

необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед 

юными борцами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные 

мобилизационные возможности. 

В работе с юными борцами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия. 

К методам словесного воздействия относятся разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. 

Во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, 

сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций. 

В подготовительной части — методы развития внимания, сенсо-моторики и 

волевых качеств. 

В основной части занятия совершенствуются специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю. 

В заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психическому восстановлению. 

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей юного борца, задач и направленности тренировочного занятия. 

Основными средствами преодоления объективных и субъективных трудностей 

являются волевые действия. Как отмечал И.М.Сеченов, воля не есть какой-то 

безличный агент, распоряжающийся только движениями. 

Волевое действие есть деятельная сторона разума и морального чувства, 

управляющая движениями во имя какой-либо цели Человек властен не только над 

своим телом, управляет не только своими поступками, но и мыслями, желаниями, 

страстями. Отсюда в нолевых действиях можно выделить три основных компонента: 

• интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать 

решения; 

• эмоциональный, как могучий стимулятор двигательных действий; 

• исполнительный, связанный с осознанной необходимостью двигательного 

действия. 
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Волевое действие имеет следующие этапы: 
• постановка цели, появление стремления достичь ее; 

• выбор средств и путей достижения цели; 

• преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать; 

• исполнение принятого решения путем активных действий, направленных на 

достижение цели. 

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические компоненты, 

как осознание — планирование — борьба мотивов — волевое усилие. 
Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортивные 

упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. В частности, 

количественные характеристики движений по объему и интенсивности требуют 

самых разнообразных волевых усилий в преодолении усталости, связанной с 

большими мышечными усилиями и напряжениями. 

Повторный метод выполнения физических упражнений лежит в основе 

формирования волевых качеств занимающегося. Наибольшее влияние на развитие 

воли оказывают упражнения на развитие таких качеств, как сила и выносливость. 

Способность занимающегося развивать максимальные мышечные напряжения и 

усилия требует от человека особой направленности сознания на выполняемое 

двигательное  действие.  И  хотя,  как  отмечается  в  некоторых  исследованиях, 

«сознательное управление предельными мышечными усилиями затруднено», в 

системе психологической подготовки должно быть отведено место определенной 

организации внимания, направленности сознания занимающегося на специфические 

для данного вида спорта  информативно-значимые   признаки, позволяющие 

занимающемуся развивать мышечные напряжения «без помех» мышц-антагонистов. 

Формирование  волевых качеств занимающегося с использованием 

упражнений на силу не может быть без развития дифференцировочной способности 

человека в управлении мышечными усилиями. Мышечные усилия в 1/2, 1/3, 1/4 от 

максимального   позволяют  использовать силовые  упражнения  наряду с 

упражнениями на технику как средство развития и совершенствования мышечно- 

двигательных ощущений и различных специализированных восприятий в спорте 

(чувство снаряда, чувство толчка, чувство удара и т.п.). 

Двигательные упражнения на точность развиваемых мышечных усилий и 

напряжений требуют большого напряжения мышечного сознания, и в этом 

заключается объективная и субъективная трудность, которую преодолевает 

занимающийся в процессе тренировки. Упражнения на точность дифференцировки 

мышечных усилий составляют так называемую качественную характеристику 

движений, используемых как средство волевой подготовки занимающегося. 

Волевой подготовке занимающегося способствуют упражнения на 

выносливость. 
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Спортивные упражнения всегда направлены на достижение более высокого по 

сравнению с предыдущим спортивного результата. В этом суть спортивной 

тренировки. Выносливость, как вырабатываемая способность занимающегося, 

преодолевать усталость является, пожалуй, основной трудностью в спорте, 

преодоление которой будет лежать в основе развития и совершенствования волевых 

качеств личности - упорства, настойчивости, решительности и уверенности в своих 

силах. 

Одним из средств волевой подготовки занимающегося являются движения, 

связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. Само понятие 

ловкость характеризуется способностью занимающегося четко дифференцировать и 

управлять движениями с пространственными, временными и динамическими 

характеристиками. По существу, ловкость является синдромом проявления 

физических качеств, вбирающим в себя и точность ощущения пространственных и 

динамических параметров двигательного действия, и точность восприятии 

временных характеристик движений. Именно при формировании ловкости 

занимающегося приходится преодолевать очень много трудностей, связанных с 

точным выполнением двигательных действий, с координацией движений различных 

частей тела во времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с временной 

последовательностью и с реакцией на движущийся объект, с вестибулярной 

устойчивостью во время выполнения двигательных действий. 

В развитии способности занимающегося достигать цели в двигатель ном 

действии (воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием быстроты. 

Отражение в сознании быстроты движений или действий происходит через 

дифференцировку занимающимся таких временных параметров движений, как 

восприятие длительности выполняемых движений, временной последовательности. 

Все это требует от занимающегося четкой дифференцировки не только временных 

характеристик движений, связанных с проявлением качеств быстроты 

занимающегося, но и обязательной дифференцировки мышечных усилий и 

напряжений одновременно. В этом особая трудность, преодолевая которую 

занимающийся формирует волевые качества личности. 

Таким образом, волевая подготовка занимающегося решается прежде всего 

средствами физической подготовки, так как развитие физических качеств - силы, 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости — всегда связано с преодолением 

трудностей в достижении цели общей функциональной подготовки занимающегося. 

На развитие волевых качеств занимающегося непосредственное влияние 

оказывает техническая подготовка занимающегося. Обучение и совершенствование 

способов выполнения двигательных действий в спортивной борьбе представляет для 

занимающегося определённую трудность, подчас она бывает очень большой. 
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Преодоление трудностей в процессе технической подготовки начинается с 

процесса формирования двигательных представлений о правильном выполнении 

спортивных движений, т.е. знаний о двигательном действии. На стадии 

формирования представлений о движении особую роль играют волевые усилия 

занимающегося, связанные с напряженностью сознания. Сосредоточенное внимание 

занимающегося на формировании образа двигательного действия требует особого 

напряжения сознания. Наряду с проявлением напряженности, интенсивности 

внимания особую роль играет волевое усилие при поддержании интенсивности и 

устойчивости внимания длительное время, формируя тем самым устойчивость 

внимания. Тесно связанные между собой интенсивность и устойчивость внимания 

позволяют занимающемуся уже на начальной стадии технической подготовки 

использовать волевое усилие и развивать его. 

На второй стадии технической подготовки — стадии формирования умений 

особую трудность представляет преобразование внешнего образа двигательного 

действия, полученного на первом этапе формирования двигательного действия 

(знаний), во внутренний — в чувственный образ мышечных, вестибулярных, 

тактильных, органических соединений. 

В спортивном упражнении, связанном с наиболее целесообразным способом 

выполнения двигательного действия, каждое движение несет в себе определенную 

биомеханическую характеристику. Это могут быть пространственные, временные и 

динамические характеристики движений с их многочисленными параметрами. 

Например, пространственные включают размах движений (амплитуду), 

направление, форму и т.п. Во время выполнения двигательных действий все они 

находят отражение в сознании занимающегося, и именно на стадии умений 

занимающемуся приходится испытывать значительные трудности, связанные с 

мышечными усилиями при выполнении того или иного элемента техники 

спортивного упражнения. 

Причем занимающемуся приходится дифференцировать мышечное 

напряжение не только по усилию, но и по времени, по сопротивлению, по скорости 

выполняемого движения и др. 

Большие трудности занимающийся испытывает при поддержании 

вестибулярной устойчивости. Различные положения тела, резкие повороты, 

внезапные ускорения, замедления движений - все это требует больших волевых 

усилий при стремлении наиболее точно выполнить двигательную задачу, 

поставленную перед занимающимся во второй стадии совершенствования 

двигательного действия - в умении. 

На стадии умений особую трудность представляют проявления органических 

ощущений. Через эти ощущения отражается общее физическое состояние организма 

занимающегося.  Достаточно  привести  трудности,  связанные  с  болевыми 
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ощущениями в мышцах, сухожилиях, суставах, и можно понять, каких волевых 

усилий требуется от занимающегося на этапе технического совершенствования, 

связанного с формированием умений. 

Развитию волевых качеств занимающегося в процессе технической подготовки 

будут способствовать трудности, связанные с организацией внимания 

занимающегося при выполнении двигательного действия. Никакие ощущения, 

восприятия, память и мыслительные операции не смогут функционировать в полную 

силу без развития и совершенствования такого свойства внимания, как 

интенсивность. С этим свойством связана напряженность сознания занимающегося 

во время выполнения двигательного действия, и, если данное свойство внимания не 

достаточно развито, то занимающийся испытывает очень большие трудности в 

освоении техники избранного вида спорта. Преодолению этой трудности будет 

способствовать волевое усилие, тем самым достигается двойной эффект - 

совершенствуется двигательное умение выполнять спортивное упражнение и 

совершенствуется воля. 

В освоении техники спортивного упражнения большой трудностью является 

поддержание интенсивности внимания длительное время, т.е. устойчивость. Без 

волевого усилия занимающегося нельзя поддерживать напряженность сознания 

длительное время. Эффект действия тот же - развивается воля при успешном 

освоении способа выполнения двигательного действия. Такое свойство как 

распределение внимания своей трудоемкостью вносит свой вклад в процесс волевой 

подготовки занимающегося. Занимающемуся приходится одновременно следить за 

правильностью исполнения своих действий и действий соперника. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли занимающегося особое значение 

имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: 

активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, 

решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в 

своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного 

процесса, а также от самовоспитания занимающегося. Однако и здесь нужен 

постоянный контроль со стороны тренера-преподавателя по спорту. Подчас очень 

«замотивированный» занимающийся может в буквальном смысле слова загнать себя, 

перегружая себя дополнительной тренировкой. Нам приходилось наблюдать, как 

некоторые занимающиеся тренировались по ночам и доводили себя до состояния 

психического перенапряжения, лежащего в основе состояния перетренировки. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений,  анализа  различных  материалов,  характеризующих  личность  юного 
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борца. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются 

для внесения корректив в тренировочный процесс. 

Самостоятельная подготовка 
Самостоятельная работа обучающихся контролируется тренером- 

преподавателем. Тренер-преподаватель самостоятельно определяет формы 

самоконтроля и этапы подготовки, на которых они применяются. 

Для обучающихся среднего и старшего школьного возраста используют такую 

форму, как дневник самоконтроля, в котором фиксируется: 

- выполнение индивидуальных заданий; 

- основные показатели самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, 

настроение и т.п.); 

- использование аудио- и видеоматериалов; 

- посещение спортивных мероприятий; 

- судейская практика; 

- другие виды (формы) самостоятельной работы. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Планированием спортивных результатов в организации занимается тренерский 

состав. Подразумевает составление перспективного плана спортивных результатов, 

выполнения спортивных разрядов на текущий учебный год. 

При составлении плана рекомендуется учитывать как физическое развитие, 

технико-тактическое мастерство, уровень подготовки, спортивные результаты 

отдельно взятого обучающегося достигнутые за предыдущий год обучения, так и 

работоспособность, устойчивость, морально-волевые качества, состояние здоровья. 

Также в многолетней подготовке при планировании спортивных результатов 

борцов – возрастные рамки этапа максимальной реализации индивидуальных 

возможностей, в первую очередь начальную границу этого этапа многолетней 

тренировки. Кроме того, следует ориентироваться на динамику спортивных 

результатов и возрастные границы: во-первых, установить «верхнюю» границу, за 

которой лежит непозволительно форсированная тренировка, а во- вторых, 

некоторую «нижнюю» границу, за которой прирост спортивных результатов идет 

недопустимо медленно по отношению к запланированному результату. 

При планировании спортивных результатов необходимо принимать во 

внимание требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту)  об  официальных  спортивных  соревнований  согласно  Единой 
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всероссийской спортивной квалификации и правилам вида спорта: 

- выполнение плана спортивной подготовки ; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях. 

Для каждого обучающегося должны ставиться определенные задачи: 

- выполнить разрядный норматив; 

- увеличить трудность выполняемых комбинаций; 

- занять определенное место на основных соревнованиях; 

- попасть в сборную команду. 

Учет спортивных результатов фиксируется тренерами в журналах учета 

работы групп начального и учебно - тренировочных этапов, и в 

индивидуальных планах спортивной подготовки спортсменов этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, в 

зависимости от квалификации спортсменов и основных соревнований. 

 

4.2 Учебно-тематический план 
Учебно-тематический план по каждому этапу спортивной подготовки ГБУДО 

«СШ Серноводского района»  представлен в приложении № 6 к дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба». 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам греко-римская борьба и вольная борьба вида спорта «Спортивная 

борьба» относятся (указываются с учетом главы V ФССП) : 

5.1 При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, 

не достигшими девятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» на этапе начальной 

подготовки первого и второго года обучения не допускается применение спаррингов, 

поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между 

обучающимися, и ( или) лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а так же 

участие в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку 

и овладение основами техники спортивной дисциплины греко-римская и вольная 

борьба вида спорта «спортивная борьба». 

5.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам греко-римская борьба и вольная борьба вида спорта «Спортивная 
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борьба» учитываются ГБУДО «СШ Серноводского района» при формировании 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно- тренировочного плана. 

5.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки обучающийся должен 

достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий 

этап спортивной подготовки. 

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается, при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду Краснодарского 

края или Российской Федерации по виду спорта «спортивная борьба», и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5.5 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 

греко-римской и вольной борьбе вида спорта «спортивная борьба». 

Спортивная борьба в дисциплинах греко-римская и вольная борьба 

характеризуется нестандартными ациклическими движениями переменной 

интенсивности, связанными с использованием больших мышечных усилий при 

активном противодействии сопернику. В борьбе преобладают статические усилия 

соответствующих групп мышц. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение учебного 

процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. Чаще всего травмы в 

борьбе бывают при нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к 

мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины - локальные перегрузки, 

недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении в 

состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями. 

Во избежание травм рекомендуется: 

- выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц; 

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду; 

- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 

утренние часы; 

- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям; 

- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах; 

- применять упражнения на расслабление и массаж; 

- освоить упражнения на растягивание - «стретчинг»; 
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- применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету 

врача. 

При организации тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение 
техники безопасности полностью лежит на тренере-преподавателе и осуществляется 

путем постоянного контроля над правильной техникой выполнения упражнений и 

страховкой занимающихся. 

Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному 

администрацией спортивной школы. 

Обязательна периодическая диспансеризация, которая поможет 

предупредить развитие каких-либо патологий у занимающихся. В залах должны 

присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. 

Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения 

травм занимающихся при борьбе, отработке личной техники или работы на 

тренажёрах. При составлении спаррингов при формировании заданий на тренировку 

должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности 

занимающихся, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным 

задачам. 

Для проведения тренировочного занятия в зале борьбы необходимо переодеться в 

спортивную одежду (спортивный костюм, борцовское трико) и обувь с нескользкой 

подошвой (борцовки), и соблюдать правила общей гигиены. Тренировочное занятие 

в уличной обуви запрещено. 

Разница в возрасте занимающихся одной группы этапов НП и УТ не должна 

превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна превышать двух 

спортивных разрядов. 

В ходе каждого тренировочного занятия тренер-преподаватель обязан: 
- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 

убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и 

закрепления оборудования; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических 

упражнений; 

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на 

тренажёрах; 

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным медицинского 

осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов 

тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 

- выявлять творческие способности занимающихся, способствовать их развитию, 

формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 
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- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить занятия в соответствии с расписанием; 

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после 

окончания учебных занятий. 

Приступать к занятиям в зале борьбы можно только после ознакомления с 

правилами техники безопасности и вводного инструктажа. Вход занимающихся в зал 

разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. 

Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается. 

В отсутствие тренера-преподавателя занимающиеся спортивной школы в 

зал борьбы не допускаются. Перед каждой тренировкой необходима разминка. 

Разминка борца должна состоять из двух частей: общая разминка включает в себя 

различные махи, наклоны, растягивающие упражнения, которые разогреют мышцы, 

увеличат эластичность связок и сухожилий, а так же подготовят организм к дальней 

шей работе, специальная включает специализированные упражнения особо обратить 

внимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных 

раковин. 

При разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении от 

центра-ковра к краю. При всех бросках атакованный использует приемы 

самостраховки (группировка и т. п.), должен правильно падать при проведении 

приемов не выставлять руки. 

Занимающиеся обязаны внимательно слушать и выполнять все 

команды(сигналы) тренера-преподавателя. Во время тренировочной схватки по 

свистку тренера-преподавателя (инструктора) борцы немедленно прекращают 

борьбу. 

Учебная схватка проводится между занимающимися одинаковой физико- 

технической подготовки и весовой категории. 

Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, 

разрешается только при непосредственной страховке тренером-преподавателем и 

наличии гимнастических матов под канатом. 

Свободным, от выполнения спортивных упражнений занимающимся 

запрещается бегать, прыгать, либо отвлекать внимание занимающихся иными 

способами. Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного 

оборудования. 

После выполнения упражнений занимающийся обязан убрать спортивное 

оборудование (манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места. 

После окончания занятия организованный выход занимающихся проходит 

под контролем тренера-преподавателя. 

Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и 

общем недомогании. 
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Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в 

заявке исключительно занимающихся, соответствующих по уровню квалификации, 

возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом 

соревновании, а также обладающих достаточным текущим уровнем физической, 

моральной и тактико-технической готовности. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

6.1 Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 

организаций, осуществляющей спортивную подготовку, и иным условиям 

предусматривают обеспечение ( в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры) наличие: 

- тренировочного спортивного зала; 

- тренажерного зала; 

- раздевалок, душевых; 
- обеспечения оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечения проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- обеспечения питанием и проживанием лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в период проведения спортивных мероприятий; 

- медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 

Минимальный перечень необходимого оборудования и спортивной экипировки 

для обеспечения спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» в 

дисциплинах греко-римская борьба и вольная борьба  ГБУДО « СШ 

Серноводского района»  представлен в Таблицах 14-15. 
Таблица № 14 

Обеспечение спортивным оборудованием 
№ п/п Наименование Единица измерения Количество 
1 Ковер борцовский 12х12 м комплект 1 

2 Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5 Гонг боксерский штук 1 

6 Доска информационная штук 1 

7 Зеркало 2х3 м штук 1 

8 Игла для накачивания спортивных 
мячей 

штук 3 

9 Кушетка массажная штук 1 

10 Лонжа ручная штук 2 
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11 Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12 Маты гимнастические штук 18 

13 Медицинболы ( от 3 до 12 кг) комплект 2 

14 Мяч баскетбольный штук 2 

15 Мяч футбольный штук 2 

16 Насос универсальный (для 
накачивания спортивных мячей) 

штук 1 

17 Скакалка гимнастическая штук 12 

18 Скамейка гимнастическая штук 2 

19 Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20 Стенка гимнастическая штук 8 

21 Табло информационное световое 
электронное 

комплект 1 

22 Урна-плевательница штук 1 

23 Штанга тяжелоатлетическая 
тренировочная 

комплект 1 

24 Эспандер плечевой резиновый штук 12 

Таблица № 15 

Обеспечение спортивной экипировкой 
№ 

п/ 

п 

Наименование Ед. 

изм. 

Расч. 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 

1 Борцовки 

( обувь) 

пар на 
занима- 

ющегося 

-- -- -- -- 2 -- 2 -- 

2 Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

занима- 
ющегося 

-- -- -- -- 1 -- 1 -- 

3 Костюм 

разминочный 

штук на 

занима- 
ющегося 

-- -- -- -- 1 -- 1 -- 

4 Кроссовки для 

зала 

пар на 

занима- 
ющегося 

-- -- -- -- 1 -- 1 -- 

5 Кроссовки 
легкоатлети- 

ческие 

пар на 
занима- 

ющегося 

-- -- -- -- 1 -- 1 -- 

6 Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 
суставов) 

компл. на 

занима- 

ющегося 

-- -- 1 1 1 1 1 1 

7 Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 
суставов) 

компл. на 

занима- 

ющегося 

-- -- 1 1 1 1 1 1 

8 Трико 

борцовское 

штук на 

занима- 
ющегося 

-- -- 1 1 2 1 2 1 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы 

В деятельности реализации Программы в ГБУДО «СШ Серноводского района»  

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. Кадровый состав ГБУДО 

«СШ Серноводского района», необходимый для реализации Программы представлен 

в таблице 16. 

Таблица № 16 

№№ Должность 
 Руководящие работники 

1 Директор 

2 Заместитель директора по учебно-воспитательной работе 

3 Заместитель директора по спортивно-массовой работе 

4 Заместитель директора по административно-хозяйственной части 
 Педагогические работники 

5 Инструкторы - методисты 

6 Тренеры-преподаватели 

7 Инструкторы по спорту 
 Иные специалисты 

8 Контрактный управляющий 

9 Рабочий персонал 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 г. 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021 г. регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным  

приказом  Минтруда  России  от  21.04.2022  г.  №  237н ( зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022 г., регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздавсоцразвития России от 15.08.2011 г. № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011г., регистрационный № 22054). 

Укомплектованность ГБУДО «СШ Серноводского района»  педагогическими, 

руководящими и иными работниками: для проведения учебно-тренировочных 

занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной 

подготовки с учетом специфика вида спорта «спортивная борьба», а так же 



115 
 

привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку (при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 

спортивную подготовку). 

Непрерывность профессионального развития (сокращенно НПР) тренеров- 

преподавателей помогает расширить и улучшить их способности на рабочем месте. 

Существует множество различных методологий, таких как семинары, конференции, 

электронное обучение или онлайн-курсы. Непрерывность профессионального 

развития гарантирует, что ни академическая, ни практическая квалификация 

тренеров-преподавателей не устареют. НПР не только помогает повысить навыки, но 

также позволяет адаптироваться к изменениям в рабочей среде. В постоянно 

меняющемся мире участие в НПР может помочь подготовиться к работе в будущем, 

а также продемонстрировать приверженность саморазвитию и профессионализму. 

Педагогические работники ГБУДО «СШ Серноводского района» систематически 

направляются на повышение квалификации, не реже 1 раза в три года. 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

6.3.1 Информационно-образовательные ресурсы: 

1. Примерная программа спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная 

борьба»( дисциплина «Греко-римская борьба») А.С.Кузнецов,Б.А.Подливаев.- 

М.:2016-252с. 

2. Борьба вольная. Примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва и училищ олимпийского резерва-М.: 

Советский спорт, 2005 – 216 с. 

               3 . Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная    

                    борьба» (утв. приказом Министерства спорта РФ 08.12.2025 №1011). 

4. «Тактика в спортивной борьбе». А.Н. Ленц под редакцией Л.Н. Ильичева. 

Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1967г. 

5. Кожарский В.П.,Сорокин Н.Н.. техника классической борьбы. 2-е изд. М., 

«Физкультура и спорт»,1978. 

6. Физическая подготовка борцов: учебное пособие/В.Ф.Бойко,Г.В.Данько.- М.: 

ТВТ Дивизион,2010 -224с.,ил. 

7. Спортивная борьба: учебное пособие / А. А. Карелин, С. И. Петров, Б. И. 

Тараканов, Р. Н. Апойко; Национальный гос. университет физической культуры, 

спорта и здоровья им. П.Ф.Лесгафта, Санкт-Петербург.- СПб.,2018-232с. 

8. Греко-римская борьба. Учебник для СДЮСШОР, спортивных факультетов 

педагогических  институтов,  техникумов  физической  культуры  и  училищ 
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Олимпийского резерва / И.И.Иванов, А.С.Кузнецов, Р.В.Самургашев, 

Ю.А.Шулика. - Ростов-на-Дону: Издательство: Феникс, 2004. - 800 с. 

6.3.2 Учебно-методические ресурсы 

1. Уроки вольной борьбы. Поурочные планы тренировочных занятий первого 

года обучения ( для мальчиков и девочек 10-12 лет) 

/Б.А.Подливаев,А.В.Григорьев.- М.:Советский спорт,2012. – 528с.,ил. 

2. Юшков О.П., Шпанов В.И. Совершенствование методики тренировки и 

комплексный контроль за подготовленностью спортсменов в видах 

единоборств. М.:МГИУ, 2001 

3. Туманян Г.С., Гожин В.В., Харацидис С.К. Текущие тренировочные 

планы. М.: Советский спорт, 2002. 

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

5. Богун П.Н. «Игра как основа национальных видов спорта»2004 г. 

«Просвещение». 

6. Прохорова М.В., Семенов А.Г., Посошков И.Д. Греко-римская борьба в 

спортивном движении студенческой молодежи. Учебно-методическое 

пособие.- СПб.: изд-во СПбГУЭФ, 1997-147с. 

7. Тараканов Б.И. Педагогические основы управления подготовкой борцов: 

Монография//СПбГАФК им. П.Ф.Лесгафта .СПб 2000г.-162 с. 

8. Б.В.Иванюженков. Индивидуализация спортивного мастерства борцов. 

Монография// Санкт-Петербург,2006г.- 368с. 

9. Неробеев Н.Ю.,Бараканов Б.И. Теоретические и практические аспекты 

спортивной подготовки женщин в вольной борьбе с учетом полового 

диморфизма; Монография /СПб.:Олимп-СПб2012-140с.,ил. 

10. Индивидуализация соревновательной деятельности спортсменов высокого 

класса   в   современной   вольной   борьбе:   учебное   пособие 

/А.Б.таймазов,С.И.Петров,Р.Н.Апойко,Б.И.тараканов,А.Н.Денисенко.- 

М.:Спорт,2022 – 144с.,ил. 

11. Греко-римский ковер Кубани. О выдающихся спортсменах, тренерах, 

организаторах. /А.М.Банников.- Краснодар:ЦПР,2017.- 413 с.:ил. 

 

6.3.3 Дидактические ресурсы 

1. Видеозаписи первенств и чемпионатов России по спортивной борьбе (греко- 

римской, вольной) 

2. Видеозаписи официальных международных соревнований по спортивной 

борьбе ( греко-римской, вольной) 

3. Обучающие видеоматериалы по спортивной борьбе. 

 

6.3.4 Контрольно и контрольно-измерительные ресурсы 



117 
 

1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы по виду спорта 

«спортивная борьба» по этапам спортивной подготовки. 

2. Тесты по видам подготовки, не связанные с физическими нагрузками по 

этапам спортивной подготовки. 

6.3.5. Интернет-ресурсы 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство образования и науки РФ (http://минобрнауки.рф) 

3. Международный олимпийский комитет (http://www.olimpic.org) 

4. Министерство физической культуры и спорта Краснодарского края 

(http://www.kubansport.ru/) 

5. Российское антидопинговое агентство «Русада» (http://www.rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org 

7. ГТО – официальный сайт ( GTO.ru – https://o-gto.ru) 

8. Федерация спортивной борьбы России ( https://wrestrus.ru) 

9. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

(http://lib.sportedu.ru) 
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Приложение № 2 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба»,  

утвержденной приказом 

ГБУДО «СШ 

Серноводского района»   

от «____» ____2026 г. №  

 
Календарный план воспитательной работы 

 

№№ Направление работы Сроки проведения Ответственный 

1.  Модуль «Ключевые общешкольные дела» 

1.1 Акции 
«Бессмертный полк», «Георгиевская 

ленточка»; 

«Спорт – альтернатива пагубным 

привычкам!» 

 
май 

сентябрь 

Зам.директора 

по СР, тренеры- 

преподаватели. 

1.2 Праздники 
«День открытых дверей» 
«Праздник Силы, ловкости и воли!» 

«Веселые олимпионики» 

«День физкультурника» 

Сентябрь- октябрь 

Ноябрь 

Апрель-май 

август 

Зам.директора 

по СР, УВР, 

инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

1.3 Памятные даты 
День защитников Отечества 

Международный Женский день День 

Труда 

День Победы 

День Защиты детей» 

День России 

День матери 

 

 
Февраль, 

март, 

май, 

июнь, 

июнь, 

сентябрь 

Администрация 

школы, тренера- 

преподаватели 

1.4 Патриотическое воспитание 
Теоретическая подготовка: 
Воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, уважение 

государственных символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в современном 

обществе, легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях. 

во время учебно- 

тренировочных 

занятий 

Зам.директора 

по СР,УВР, 

инструкторы- 

методисты 
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1.5 Акция памяти май Педагог-организатор, 

 «Мы помним, мы гордимся!»  тренеры- 

преподаватели 

1.6 Конкурсы 
Краевой смотр-конкурс среди 

учреждений физкультурно-спортивной 

направленности 

Январь-февраль Зам.директора по 

СР, инструктор- 

методист, тренеры- 

преподаватели 

1.7  показательные выступления 
«Мы за Здоровый Образ 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; 

Июнь-июль-август тренеры- 

преподаватели 

1.8 Церемонии награждения 
Поздравление победителей спортивных 

соревнований, конкурсов на сайте школы 

и в социальных сетях «Итоги года» 

Декабрь-январь Зам.директора, 

инструкторы- 

методисты 

2.  Модуль «Руководство группой по виду спорта» 

2.1 Планирование воспитательного 

компонента занятий по группам 

(разработка рабочей программы 

воспитания и календарного плана 

воспитательной работы) 

январь тренеры- 

преподаватели 

2.3 Проведение инструктажей по технике 

безопасности по время проведения 

учебно-тренировочных занятий, 

безопасности на дорогах, при пожаре, на 
воде, при возникновении ЧС. 

январь, сентябрь тренеры- 

преподаватели 

2.4 Планирование и участие в работе 

педагогического и методического советов 

школы 

ежемесячно тренеры- 

преподаватели 

2.4 Организация участия групп по видам 

спорта в общешкольных ключевых делах 

ежемесячно тренеры- 

преподаватели 

2.6 Индивидуальная работа с обучающимися ежемесячно тренеры- 

преподаватели 
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2.7 Работа с родителями или законными 

представителями 

ежемесячно тренеры- 

преподаватели 

2.8 Родительские собрания январь, сентябрь тренеры- 

преподаватели 

3.Модуль «Физическая культура и спорт» 

3.1 Организация плановой физической 

подготовки в рамках учебно- 

тренировочного процесса 

ежемесячно Зам.директора по 

УВР, тренеры- 

преподаватели 

3.2 Проведение спортивно-массовых 

мероприятий 

Согласно единого 

календарного плана 

физкультурно- 

спортивных 

мероприятий 

Зам.директора по 

СР, тренеры- 

преподаватели 

3.3 Участие в соревнованиях по видам спорта 

краевого, Российского и Международного 

уровня 

Согласно единого 

календарного плана 

физкультурно- 

спортивных 

мероприятий 

Зам.директора по 

СР, тренеры- 

преподаватели 

4.Модуль «Профориентация» 

4.1 Проведение встреч с ведущими 
спортсменами и тренерами: 
(согласно планам воспитательной 
работы) 

Один раз в квартал Зам.директора 

по СР, тренеры- 

преподаватели 

4.3 Знакомство с профессиями: 
(организация и проведение для 

обучающихся экскурсий, дней 

профориентации, тематических бесед, 

встреч с представителями физкультурно- 

спортивных профессий и т.д.) 

«Выбирая профессию – выбираешь 
будущее»: Разнообразие профессий 

физкультурно-спортивной отрасли 

один раз в 

полугодие 

Зам.директора по 

УВР, тренеры- 

преподаватели 

 (тренер-преподаватель по виду спорта, 

фитнес-тренер, спортивный врач, 

спортивный психолог, массажист, судья 

по виду спорта, диетолог по спортивному 

питанию, журналист, комментатор, 

спортивный юрист, специалист в области 

спортивного маркетинга и менеджмента и 

др.), открывает для обучающихся 

широкий диапазон образовательных и 

профессиональных траекторий. 
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4.4 Конкурс презентаций «В мире профессий 

спортивной отрасли» 

май Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

4.5 Судейская практика: 
Проведение внутришкольных семинаров 

по подготовке судей по спорту. 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

Согласно единого 

календарного плана 

физкультурно- 

спортивных 

мероприятий 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

4.6 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 

Один раз в квартал Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

 поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

  

5. Модуль «Организация предметно-эстетической среды» 
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5.1 Выставки передвижных стендов, 

фотографий, т в о р ч е с к и х  работ, 

посвященных ведущим тренерам- 

преподавателям, спортсменам по видам 

спорта, событиям и памятным датам. 

Июнь, август Администрация 

школы, 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

 
5.2 

 
Оформление информационных стендов, 

кабинетов, коридоров 

школы к различным праздникам в рамках 

ключевых общешкольных дел. 

январь, сентябрь Администрация 

школы, 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

6. Модуль «Работа с родителями» 

6.1 Общешкольное родительское собрание. 
Выборы родительского Совета 

Январь Директор, 

зам. директора, 

инструкторы- 

методисты, тренеры 

- преподаватели 

6.2 Групповые родительские собрания по 

видам спорта по соблюдению Правил 

внутреннего распорядка обучающихся, 
соблюдение ТБ вовремя учебно - 

тренировочных занятий по видам спорта 

Январь, сентябрь Зам. по УВР, СР 
инструкторы- 

методисты, тренеры - 
преподаватели 

6.3 Родительский всеобуч по профилактике 

злоупотребления ПАВ детьми и 

молодежью; по исполнению Закона № 

1539-КЗ 

Май инструктор-методист, 
совет профилактики 

6.4 Индивидуальные консультации по 

вопросам воспитания детей. 
ежемесячно инструктор-методист, 

совет профилактики 
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ьн

о
й

 

п
о
д
го

то
в
к
и

 

В
се

го
 н

а 
эт

ап
е 

н
ач

ал
ьн

ой
 п

од
го

то
вк

и
 

до
 о

дн
ог

о 
го

да
 

об
уч

ен
и

я
/ с

в
ы

ш
е 

од
н

ог
о 

го
да

 о
бу

ч
ен

и
я

: 

 

≈
 1

2/
15

 

 
 

И
ст

о
р

и
я
 в

о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
я 

в
и

д
а 

сп
о
р

та
 и

 е
го

 

р
аз

в
и

ти
е 

 
се

н
тя

б
р
ь
 

З
ар

о
ж

д
ен

и
е 

и
 

р
аз

в
и

ти
е 

в
и

д
а 

сп
о
р

та
. 

А
в
то

б
и

о
гр

аф
и

и
 

в
ы

д
аю

щ
и

х
ся

 

сп
о
р

тс
м

ен
о
в
. 
Ч

ем
п

и
о
н

ы
 и

 п
р

и
зе

р
ы

 О
л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
. 

Ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 к
у
л
ь
ту

р
а 

–
 

в
аж

н
о
е 

ср
ед

ст
в
о
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

 р
аз

в
и

ти
я 

и
 

у
к
р

еп
л
ен

и
я
 з

д
о
р

о
в
ь
я 

ч
ел

о
в
ек

а 

 
 

о
к
тя

б
р
ь 

П
о
н

я
ти

е 
о
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

е 
и

 с
п

о
р

те
. 
Ф

о
р

м
ы

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

. 

Ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 
к
у
л
ь
ту

р
а 

к
ак

 
ср

ед
ст

в
о
 

в
о
сп

и
та

н
и

я 
тр

у
д

о
л
ю

б
и

я
, 

о
р

га
н

и
зо

в
ан

н
о
ст

и
, 

в
о
л
и

, 
н

р
ав

ст
в
ен

н
ы

х
 

к
ач

ес
тв

 
и

 
ж

и
зн

ен
н

о
 

в
аж

н
ы

х
 

у
м

ен
и

й
 и

 н
ав

ы
к
о
в
. 

Г
и

ги
ен

и
ч
ес

к
и

е 
о
сн

о
в
ы

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 и
 

сп
о
р

та
, 
ги

ги
ен

а 

о
б

у
ч

аю
щ

и
х

ся
 п

р
и

 

за
н

я
ти

ях
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
к
у
л
ь
т
у
р

о
й

 и
 с

п
о
р
то

м
 

 
  

н
о
яб

р
ь 

П
о
н

я
ти

е 
о
 г

и
ги

ен
е 

и
 с

ан
и

та
р

и
и

. 
У

х
о
д

 з
а 

те
л
о
м

, 
п

о
л
о
ст

ь
ю

 р
та

 и
 з

у
б

ам
и

. 

Г
и

ги
ен

и
ч
ес

к
и

е 
тр

еб
о
в
ан

и
я
 к

 о
д

еж
д

е 
и

 о
б

у
в
и

. 
С

о
б

л
ю

д
ен

и
е 

ги
ги

ен
ы

 н
а 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 о
б

ъ
ек

та
х

. 

З
ак

ал
и

в
ан

и
е 

о
р
га

н
и

зм
а 

 
д
ек

аб
р
ь
 

З
н

ан
и

я
  

и
  

о
сн

о
в
н

ы
е 

 п
р

ав
и

л
а 

 з
ак

ал
и

в
ан

и
я
. 

 З
ак

ал
и

в
ан

и
е 

 в
о
зд

у
х
о
м

, 

  
  
  
  



1
3
5
 

 



1
3
5
 

        
   У

ч
еб

н
о-

те
м

ат
и

ч
ес

к
и

й
 п

л
ан

   
  
  
  

  
П

р
и

л
о

ж
ен

и
е 

№
 6

 

к
 д

о
п

о
л
н

и
те

л
ьн

о
й

 о
б

р
аз

о
в
ат

ел
ьн

о
й

 

п
р
о

гр
ам

м
е 

сп
о
р

ти
в
н

о
й

 п
о

д
го

то
в
к
и

 п
о

 

в
и

д
у
 с

п
о
р

та
 «

сп
о
р

ти
в
н

ая
 б

о
р

ьб
а»

, 

у
тв

ер
ж

д
ен

н
о
й

 п
р
и

к
аз

о
м

 

Г
Б

У
Д

О
 «

С
Ш

 

С
ер

н
о

в
о

д
ск

о
го

 р
ай

о
н

а»
 

о
т 

«
_

_
_
_

_
»
 _

_
_
_

_
2
0
2

6
 г

. 
 

№
 _

_
_
_
_
_
_

Э
та

п
 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 
п

о
д
го

то
в
к
и

 

Т
ем

ы
 п

о
 т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
о
й

 

п
о
д
го

то
в
к
е 

О
б
ъ

ем
 

в
р

ем
ен

и
 в

 
го

д
 (

%
 )

 

С
р
о
к
и

 

п
р
о
в
ед

ен
и

я 
К

р
ат

к
о
е 

со
д
ер

ж
ан

и
е 

Т
ео

р
ет

и
ч

ес
к

ая
, п

си
хо

л
ог

и
ч

ес
к

ая
, т

ак
ти

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

вк
а 

        

Э
та

п
 

н
ач

ал
ьн

о
й

 

п
о
д
го

то
в
к
и

 

В
се

го
 н

а 
эт

ап
е 

н
ач

ал
ьн

ой
 п

од
го

то
вк

и
 

до
 о

дн
ог

о 
го

да
 

об
уч

ен
и

я
/ с

в
ы

ш
е 

од
н

ог
о 

го
да

 о
бу

ч
ен

и
я

: 

 

≈
 1

2/
15

 

 
 

И
ст

о
р

и
я
 в

о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
я 

в
и

д
а 

сп
о
р

та
 и

 е
го

 

р
аз

в
и

ти
е 

 
се

н
тя

б
р
ь
 

З
ар

о
ж

д
ен

и
е 

и
 

р
аз

в
и

ти
е 

в
и

д
а 

сп
о
р

та
. 

А
в
то

б
и

о
гр

аф
и

и
 

в
ы

д
аю

щ
и

х
ся

 

сп
о
р

тс
м

ен
о
в
. 
Ч

ем
п

и
о
н

ы
 и

 п
р

и
зе

р
ы

 О
л
и

м
п

и
й

ск
и

х
 и

гр
. 

Ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 к
у
л
ь
ту

р
а 

–
 

в
аж

н
о
е 

ср
ед

ст
в
о
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
го

 р
аз

в
и

ти
я 

и
 

у
к
р

еп
л
ен

и
я
 з

д
о
р

о
в
ь
я 

ч
ел

о
в
ек

а 

 
 

о
к
тя

б
р
ь 

П
о
н

я
ти

е 
о
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
т
у
р

е 
и

 с
п

о
р

те
. 
Ф

о
р

м
ы

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

. 

Ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 
к
у
л
ь
ту

р
а 

к
ак

 
ср

ед
ст

в
о
 

в
о
сп

и
та

н
и

я 
тр

у
д

о
л
ю

б
и

я
, 

о
р

га
н

и
зо

в
ан

н
о
ст

и
, 

в
о
л
и

, 
н

р
ав

ст
в
ен

н
ы

х
 

к
ач

ес
тв

 
и

 
ж

и
зн

ен
н

о
 

в
аж

н
ы

х
 

у
м

ен
и

й
 и

 н
ав

ы
к
о
в
. 

Г
и

ги
ен

и
ч
ес

к
и

е 
о
сн

о
в
ы

 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 и
 

сп
о
р

та
, 
ги

ги
ен

а 

о
б

у
ч

аю
щ

и
х

ся
 п

р
и

 

за
н

я
ти

ях
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 
к
у
л
ь
т
у
р

о
й

 и
 с

п
о
р
то

м
 

 
  

н
о
яб

р
ь 

П
о
н

я
ти

е 
о
 г

и
ги

ен
е 

и
 с

ан
и

та
р

и
и

. 
У

х
о
д

 з
а 

те
л
о
м

, 
п

о
л
о
ст

ь
ю

 р
та

 и
 з

у
б

ам
и

. 

Г
и

ги
ен

и
ч
ес

к
и

е 
тр

еб
о
в
ан

и
я
 к

 о
д

еж
д

е 
и

 о
б

у
в
и

. 
С

о
б

л
ю

д
ен

и
е 

ги
ги

ен
ы

 н
а 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 о
б

ъ
ек

та
х

. 

З
ак

ал
и

в
ан

и
е 

о
р
га

н
и

зм
а 

 
д
ек

аб
р
ь
 

З
н

ан
и

я
  

и
  

о
сн

о
в
н

ы
е 

 п
р

ав
и

л
а 

 з
ак

ал
и

в
ан

и
я
. 

 З
ак

ал
и

в
ан

и
е 

 в
о
зд

у
х
о
м

, 



1
3
5
 

  

 
 

 
 

в
о
д

о
й

, 
со

л
н

ц
ем

. 
З
ак

ал
и

в
ан

и
е 

н
а 

за
н

я
ти

ях
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й
 

к
у
л
ь
ту

р
ы
 

и
 

сп
о
р
то

м
. 

С
ам

о
к
о
н

тр
о
л
ь
 в

 

п
р

о
ц

ес
се

 з
ан

я
ти

й
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 и
 

сп
о
р
то

м
 

 
 

ян
в
ар

ь
 

О
зн

ак
о
м

л
ен

и
е 

с 
п

о
н

ят
и

ем
 
о
 
са

м
о
к
о
н

тр
о
л
е 

п
р

и
 
за

н
я
ти

ях
 
ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ь
т
у
р

о
й

 и
 с

п
о
р

то
м

. 
Д

н
ев

н
и

к
 с

ам
о
к
о
н

тр
о
л
я
. 
Е

го
 ф

о
р

м
ы

 и
 с

о
д

ер
ж

ан
и

е.
 

П
о
н

я
ти

е 
о
 т

р
ав

м
ат

и
зм

е.
 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к
и

е 
о
сн

о
в
ы

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 б

аз
о
в
ы

м
 

эл
ем

ен
та

м
 т

ех
н

и
к
и

 и
 

та
к
ти

к
и

 в
и

д
а 

сп
о
р
та

 

 
 

Ф
ев

р
ал

ь-
м

ай
 

П
о
н

я
ти

е 
о
 т

ех
н

и
ч
ес

к
и

х
 э

л
ем

ен
та

х
 в

и
д

а 
сп

о
р

та
. 
Т

ео
р

ет
и

ч
ес

к
и

е 
зн

ан
и

я
 

п
о
 т

ех
н

и
к
е 

и
х

 в
ы

п
о
л
н

ен
и

я
. 

 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к
и

е 
о
сн

о
в
ы

 

су
д

ей
ст

в
а.

 П
р

ав
и

л
а 

в
и

д
а 

сп
о
р
та

 

 
  

и
ю

н
ь 

П
о
н

я
ти

й
н

о
ст

ь
. 

К
л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я
 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 
со

р
ев

н
о
в
ан

и
й

. 
К

о
м

ан
д
ы

 

(ж
ес

ты
) 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 
су

д
ей

. 
П

о
л
о
ж

ен
и

е 
о
 
сп

о
р

ти
в
н

о
м

 
со

р
ев

н
о
в
ан

и
и

. 

О
р

га
н

и
за

ц
и

о
н

н
ая

 
р

аб
о
та

 
п

о
 

п
о
д

го
то

в
к
е 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 
со

р
ев

н
о
в
ан

и
й

. 

С
о
ст

ав
 и

 о
б

я
за

н
н

о
ст

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
х

 с
у
д

ей
ск

и
х
 б

р
и

га
д

. 
О

б
я
за

н
н

о
ст

и
 и

 

п
р

ав
а 

у
ч
ас

тн
и

к
о
в
 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 
со

р
ев

н
о
в
ан

и
й

. 
С

и
ст

ем
а 

за
ч
ет

а 
в
 

сп
о
р

ти
в
н

ы
х

 с
о
р

ев
н

о
в
ан

и
я
х

 п
о
 в

и
д

у
 с

п
о
р

та
. 

Р
еж

и
м

 д
н

я
 и

 п
и

та
н

и
е 

о
б

у
ч
аю

щ
и

х
ся

 
 

ав
гу

ст
 

Р
ас

п
и

са
н

и
е 

у
ч
еб

н
о
-т

р
ен

и
р

о
в
о
ч
н

о
го

 и
 у

ч
еб

н
о
го

 п
р

о
ц

ес
са

. 
Р

о
л
ь
 п

и
та

н
и

я 
в
 ж

и
зн

ед
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 
Р

ац
и

о
н

ал
ьн

о
е,

 с
б

ал
ан

си
р

о
в
ан

н
о
е 

п
и

та
н

и
е.

 

О
б

о
р

у
д

о
в
ан

и
е 

и
 

сп
о
р

ти
в
н

ы
й

 и
н

в
ен

та
р

ь
 

п
о
 в

и
д

у
 с

п
о
р
та

 

 
н

о
яб

р
ь-

м
ай

 
П

р
ав

и
л
а 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 и

 б
ез

о
п

ас
н

о
го

 и
сп

о
л
ьз

о
в
ан

и
я
 о

б
о
р

у
д

о
в
ан

и
я
 и

 

сп
о
р

ти
в
н

о
го

 и
н

в
ен

та
р
я
. 

О
бщ

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

вк
а 

 
В

се
го

 н
а 

эт
ап

е 
н

ач
ал

ьн
ой

 п
од

го
то

вк
и

 
до

 о
дн

ог
о 

го
да

 
об

уч
ен

и
я

/ с
в

ы
ш

е 
од

н
ог

о 
го

да
 о

бу
ч

ен
и

я
: 

 

≈
 6

0/
57

 

 

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

О
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(с
 

п
р

ед
м

ет
ам

и
 

и
 

б
ез

 
п

р
ед

м
ет

о
в
).

 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 

сн
ар

я
д

ах
. 

С
тр

о
ев

ы
е 

и
 

п
о
р
я
д

к
о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

Б
ег

о
в
ы

е 
п

ер
ем

ещ
ен

и
я
. 

Л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

П
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
эс

та
ф

ет
ы

. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

вк
а 

 
В

се
го

 н
а 

эт
ап

е 
н

ач
ал

ьн
ой

 п
од

го
то

вк
и

 
до

 о
дн

ог
о 

го
да

 
об

уч
ен

и
я

/ с
в

ы
ш

е 
од

н
ог

о 
го

да
 о

бу
ч

ен
и

я
: 

 

≈
 2

0/
16

 

 

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

д
л
я
 

р
аз

в
и

ти
я 

сп
ец

и
ал

ьн
о
й

 
б

ы
ст

р
о
ты

, 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

д
л
я 

р
аз

в
и

ти
я
 

ск
о
р

о
ст

н
о
-с

и
л
о
в
ы

х
 

к
ач

ес
тв

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

д
л
я
 

р
аз

в
и

ти
я
 

сп
ец

и
ал

ь
н

о
й

 
в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

д
л
я 

р
аз

в
и

ти
я
 

сп
ец

и
ал

ьн
о
й

 

л
о
в
к
о
ст

и
. 

С
п

ец
и

ал
ьн

ы
е 

и
гр

о
в
ы

е 
к
о
м

п
л
ек

сы
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 с

 м
ан

ек
ен

о
м

. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 в

 с
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
е,

 и
м

и
та

ц
и

о
н

н
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

Т
ех

н
и

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

в
к

а 



1
3
5
 

  

 
В

се
го

 н
а 

эт
ап

е 
н

ач
ал

ьн
ой

 п
од

го
то

вк
и

 
до

 о
дн

ог
о 

го
да

 
об

уч
ен

и
я

/ с
в

ы
ш

е 
од

н
ог

о 
го

да
 о

бу
ч

ен
и

я
: 

 

≈
 6

/8
 

 

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

О
св

о
ен

и
е 

те
х

н
и

к
и

 в
 с

п
о
р

ти
в
н

о
й

 б
о
р

ь
б

е.
 О

сн
о
в
н

ы
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 в

 б
о
р

ь
б
е 

(г
р

ек
о
-р

и
м

ск
о
й

, 
в
о
л
ь
н

о
й

).
 Э

л
ем

ен
ты

 м
ан

ев
р

и
р

о
в
ан

и
я
. 

М
ед

и
ц

и
н

ск
и

е,
 м

ед
и

к
о-

би
ол

ог
и

ч
ес

к
и

е 
м

ер
оп

р
и

ят
и

я
. В

ос
ст

ан
ов

и
те

л
ьн

ы
е 

м
ер

оп
р

и
я

ти
я

. Т
ес

ти
р

ов
ан

и
е 

и
 к

он
тр

ол
ь 

 
      

В
се

го
 н

а 
эт

ап
е 

н
ач

ал
ьн

ой
 п

од
го

то
вк

и
 

до
 о

дн
ог

о 
го

да
 

об
уч

ен
и

я
/ с

в
ы

ш
е 

од
н

ог
о 

го
да

 о
бу

ч
ен

и
я

: 

        

≈2
/4

 

       

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

В
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

ср
ед

ст
в
а:

 
п

ед
аг

о
ги

ч
ес

к
и

е,
 

п
си

х
о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е,
 

ги
ги

ен
и

ч
ес

к
и

е 
и

 м
ед

и
к
о
-б

и
о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е.
 

П
ед

аг
о
ги

ч
ес

к
и

е 
ср

ед
ст

в
а 

я
в
л
я
ю

тс
я
 

о
сн

о
в
н

ы
м

и
, 

та
к
 

к
ак

 
п

р
и

 

н
ер

ац
и

о
н

ал
ьн

о
м

 
п

о
ст

р
о
ен

и
и

 
тр

ен
и

р
о
в
к
и

 
о
ст

ал
ь
н

ы
е 

ср
ед

ст
в
а 

в
о
сс

та
н

о
в
л
ен

и
я
 

о
к
аз

ы
в
аю

тс
я
 

н
еэ

ф
ф

ек
ти

в
н

ы
м

и
. 

П
ед

аг
о
ги

ч
ес

к
и

е 

ср
ед

ст
в
а 

п
р

ед
у
см

ат
р

и
в
аю

т 
о
п

ти
м

ал
ь
н

о
е 

п
о
ст

р
о
ен

и
е 

о
д

н
о
го

 
у
ч

еб
н

о
- 

тр
ен

и
р

о
в
о
ч
н

о
го

 
за

н
я
ти

я
, 

сп
о
со

б
ст

в
у
ю

щ
ег

о
 

ст
и

м
у
л
я
ц

и
и

 

в
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
х
 п

р
о
ц

ес
со

в
, 

р
ац

и
о
н

ал
ь
н

о
е 

п
о
ст

р
о
ен

и
е 

тр
ен

и
р

о
в
о
к
 в

 

м
и

к
р

о
ц

и
к
л
е 

и
 н

а 
о
тд

ел
ь
н

ы
х

 э
та

п
ах

 т
р

ен
и

р
о
в
о
ч
н

о
го

 ц
и

к
л
а.

 

Р
о
л
ь
 

тр
ен

ер
а-

п
р

еп
о
д

ав
ат

ел
я
 

в
 

у
п

р
ав

л
ен

и
и

 
св

о
б

о
д

н
ы

м
 

в
р

ем
ен

ем
 

о
б

у
ч

аю
щ

и
х

ся
, 

в
 
сн

я
ти

и
 
эм

о
ц

и
о
н

ал
ь
н

о
го

 
н

ап
р
я
ж

ен
и

я
 
и

гр
ае

т 
о
со

б
у
ю

 

р
о
л
ь
. 

Э
ти

 
ф

ак
то

р
ы

 
о
к
аз

ы
в
аю

т 
зн

ач
и

те
л
ь
н

о
е 

в
л
и

я
н

и
е 

н
а 

х
ар

ак
те

р
 

и
 

те
ч
ен

и
е 

в
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
х

 п
р

о
ц

ес
со

в
. 

Г
и

ги
ен

и
ч
ес

к
и

е 
ср

ед
ст

в
а:

 
тр

еб
о
в
ан

и
я
 

к
 

р
еж

и
м

у
 

д
н

я
, 

тр
у
д

а,
 

у
ч
еб

н
ы

х
 

за
н

я
ти

й
, 
о
тд

ы
х

а,
 п

и
та

н
и

я
. 

М
ед

и
к
о
-б

и
о
л
о
ги

ч
ес

к
ая

 г
р

у
п

п
а 

в
о

сс
та

н
о
в
и

те
л
ь
н

ы
х
 с

р
ед

ст
в
, 

в
к
л
ю

ч
ае

т 
в
 

се
б

я
 

р
ац

и
о
н

ал
ь
н

о
е 

п
и

та
н

и
е,

 
в
и

та
м

и
н

и
за

ц
и

ю
, 

ф
и

зи
ч
ес

к
и

е 
ср

ед
ст

в
а 

в
о
сс

та
н

о
в
л
ен

и
я
. 
П

р
о
м

еж
у
то

ч
н

ая
 а

тт
ес

та
ц

и
я
. 

Т
ео

р
ет

и
ч

ес
к

ая
, п

си
хо

л
ог

и
ч

ес
к

ая
, т

ак
ти

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

вк
а 

У
ч
еб

н
о
- 

тр
ен

и
р
о
- 

в
о
ч
н

ы
й

 

эт
ап

 (
эт

ап
 

сп
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

- 

ц
и

и
) 

В
се

го
 н

а 
уч

еб
н

о-
 

тр
ен

и
р

ов
оч

н
ом

 э
та

п
е 

до
 т

р
ех

 л
ет

 о
бу

ч
ен

и
я/

 
св

ы
ш

е 
тр

ех
 л

ет
 

об
уч

ен
и

я:
 

 

≈
 1

7/
18

 

 
 

Р
о
л
ь
 и

 м
ес

то
 

ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 к
у
л
ь
ту

р
ы

 в
 

ф
о
р
м

и
р
о
в
ан

и
и

 
л
и

ч
н

о
ст

н
ы

х
 к

ач
ес

тв
 

 
 

се
н

тя
б
р
ь
 

Ф
и

зи
ч
ес

к
ая

 к
у
л
ь
ту

р
а 

и
 с

п
о
р

т 
к
ак

 с
о
ц

и
ал

ьн
ы

е 
ф

ен
о
м

ен
ы

. 
С

п
о
р

т 
–
 

я
в
л
ен

и
е 

к
у
л
ь
т
у
р

н
о
й

 ж
и

зн
и

. 
Р

о
л
ь
 ф

и
зи

ч
ес

к
о
й

 к
у
л

ь
ту

р
ы

 в
 

ф
о
р

м
и

р
о
в
ан

и
и

 л
и

ч
н

о
ст

н
ы

х
 к

ач
ес

тв
 ч

ел
о
в
ек

а.
 В

о
сп

и
та

н
и

е 
в
о
л
ев

ы
х

 
к
ач

ес
тв

, 
у
в
ер

ен
н

о
ст

и
 в

 с
о
б

ст
в
ен

н
ы

х
 с

и
л
ах

. 



1
3
5
 

  

 
И

ст
о
р

и
я
 в

о
зн

и
к
н

о
в
ен

и
я 

о
л
и

м
п

и
й

ск
о
го

 д
в
и

ж
ен

и
я 

 
о
к
тя

б
р
ь 

З
ар

о
ж

д
ен

и
е 

о
л
и

м
п

и
й

ск
о
го

 д
в
и

ж
ен

и
я
. 
В

о
зр

о
ж

д
ен

и
е 

о
л
и

м
п

и
й

ск
о
й

 и
д
еи

. 
М

еж
д

у
н

ар
о
д

н
ы

й
 О

л
и

м
п

и
й

ск
и

й
 к

о
м

и
те

т 
(М

О
К

).
 

Р
еж

и
м

 д
н

я
 и

 п
и

та
н

и
е 

о
б

у
ч
аю

щ
и

х
ся

 

 
н

о
яб

р
ь 

Р
ас

п
и

са
н

и
е 

у
ч

еб
н

о
-т

р
ен

и
р

о
в
о
ч
н

о
го

 и
 у

ч
еб

н
о
го

 п
р

о
ц

ес
са

. 
Р

о
л
ь
 п

и
та

н
и

я
 

в 
п

о
д
го

то
в
к
е 

о
б

у
ч
аю

щ
и

х
ся

 
к 

сп
о
р
ти

в
н

ы
м

 
со

р
ев

н
о
в
ан

и
ям

. 
Р

ац
и

о
н

ал
ь
н

о
е,

 с
б

ал
ан

си
р

о
в
ан

н
о
е 

п
и

та
н

и
е.

 

Ф
и

зи
о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е 

о
сн

о
в
ы

 ф
и

зи
ч
ес

к
о
й

 

к
у
л
ьт

у
р
ы

 

 
 

д
ек

аб
р
ь
 

С
п

о
р

ти
в
н

ая
 ф

и
зи

о
л
о
ги

я
. 

К
л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я
 р

аз
л
и

ч
н

ы
х

 в
и

д
о
в
 м

ы
ш

еч
н

о
й

 

д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

Ф
и

зи
о
л
о
ги

ч
ес

к
ая

 
х

ар
ак

те
р

и
ст

и
к
а 

со
ст

о
я
н

и
й

 
о
р

га
н

и
зм

а 

п
р

и
 с

п
о
р

ти
в
н

о
й

 д
ея

те
л
ь
н

о
ст

и
. 

Ф
и

зи
о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е 
м

ех
ан

и
зм

ы
 р

аз
в
и

ти
я 

д
в
и

га
те

л
ь
н

ы
х

 н
ав

ы
к
о
в
. 

У
ч
ет

 с
о
р

ев
н

о
в
ат

ел
ь
н

о
й

 

д
ея

те
л
ьн

о
ст

и
, 

са
м

о
ан

ал
и

з 
о
б

у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 

 
Я

н
в
ар

ь-
 

ап
р
ел

ь
 

С
тр

у
к
т
у
р

а 
и

 с
о
д

ер
ж

ан
и

е 
Д

н
ев

н
и

к
а 

о
б

у
ч
аю

щ
ег

о
ся

. 
К

л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я
 и

 

ти
п

ы
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
х

 с
о
р

ев
н

о
в
ан

и
й

. 

Т
ео

р
ет

и
ч
ес

к
и

е 
о
сн

о
в
ы

 

те
х
н

и
к
о
-т

ак
ти

ч
ес

к
о
й

 

п
о
д

го
то

в
к
и

. О
сн

о
в
ы

 

те
х

н
и

к
и

 в
и

д
а 

сп
о
р
та

 

 
 

м
ай

 

П
о
н

ят
и

й
н

о
ст

ь.
 

С
п

о
р
ти

в
н

ая
 

те
х
н

и
к
а 

и
 

та
к
ти

к
а.

 
Д

в
и

га
те

л
ьн

ы
е 

п
р

ед
ст

ав
л
ен

и
я
. 

 М
ет

о
д
и

к
а 

 о
б

у
ч
ен

и
я
. 

 М
ет

о
д
  

и
сп

о
л
ьз

о
в
ан

и
я
  

сл
о
в
а.

 

З
н

ач
ен

и
е 

р
ац

и
о
н

ал
ь
н

о
й

 т
ех

н
и

к
и

 в
 д

о
ст

и
ж

ен
и

и
 в

ы
со

к
о
го

 с
п

о
р

ти
в
н

о
го

 

р
ез

у
л
ьт

ат
а.

 

П
си

х
о
л
о
ги

ч
ес

к
ая

 

п
о
д
го

то
в
к
а 

 
се

н
тя

б
р
ь-

 

ап
р
ел

ь
 

Х
ар

ак
те

р
и

ст
и

к
а 

п
си

х
о
л
о
ги

ч
ес

к
о
й

 п
о
д

го
то

в
к
и

. 
О

б
щ

ая
 п

си
х

о
л
о
ги

ч
ес

к
ая

 

п
о
д

го
то

в
к
а.

 Б
аз

о
в
ы

е 
в
о
л
ев

ы
е 

к
ач

ес
тв

а 
л
и

ч
н

о
ст

и
. 

С
и

ст
ем

н
ы

е 
в
о
л
ев

ы
е 

к
ач

ес
тв

а 
л
и

ч
н

о
ст

и
 

О
б
о
р

у
д
о
в
ан

и
е,

 

сп
о
р

ти
в
н

ы
й

 и
н

в
ен

та
р

ь
 и

 

эк
и

п
и

р
о
в
к
а 

п
о
 в

и
д

у
 

сп
о
р
та

 

 
 

д
ек

аб
р
ь-

м
ай

 

К
л
ас

си
ф

и
к
ац

и
я 

сп
о
р

ти
в
н

о
го

 и
н

в
ен

та
р
я
 и

 э
к
и

п
и

р
о
в
к
и

 д
л
я 

в
и

д
а 

сп
о
р
та

, 

п
о
д

го
то

в
к
а 

к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
, 

у
х

о
д

 и
 х

р
ан

ен
и

е.
 П

о
д

го
то

в
к
а 

и
н

в
ен

та
р
я
 и

 

эк
и

п
и

р
о
в
к
и

 к
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
м

 с
о
р

ев
н

о
в
ан

и
я
м

. 

П
р

ав
и

л
а 

в
и

д
а 

сп
о
р
та

 
 

д
ек

аб
р
ь-

м
ай

 
Д

ел
ен

и
е 

у
ч

ас
тн

и
к
о
в
 

п
о
 

в
о
зр

ас
т
у
 

и
 

п
о
л

у
. 

П
р

ав
а 

и
 

о
б

я
за

н
н

о
ст

и
 

у
ч

ас
тн

и
к
о
в
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
х
 с

о
р

ев
н

о
в
ан

и
й

. 
П

р
ав

и
л
а 

п
о
в
ед

ен
и

я
 п

р
и

 у
ч
ас

ти
и

 
в
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
х

 с
о
р
ев

н
о
в
ан

и
ях

. 
 

О
бщ

ая
 ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 п
од

го
то

вк
а 

 
В

се
го

 н
а 

уч
еб

н
о-

 
тр

ен
и

р
ов

оч
н

ом
 э

та
п

е 
до

 т
р

ех
 л

ет
 о

бу
ч

ен
и

я
/ 

св
ы

ш
е 

тр
ех

 л
ет

 
об

уч
ен

и
я:

 

 

≈
 4

8/
36

 

 

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

О
б

щ
ер

аз
в
и

в
аю

щ
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
 

(с
 

п
р

ед
м

ет
ам

и
 

и
 

б
ез

 
п

р
ед

м
ет

о
в
).

 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 

н
а 

ги
м

н
ас

ти
ч
ес

к
и

х
 

сн
ар

я
д

ах
. 

С
тр

о
ев

ы
е 

и
 

п
о
р
я
д

к
о
в
ы

е 

у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

Б
ег

о
в
ы

е 
п

ер
ем

ещ
ен

и
я
. 

Л
ег

к
о
ат

л
ет

и
ч
ес

к
и

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я
. 

П
о
д

в
и

ж
н

ы
е 

и
 с

п
о
р

ти
в
н

ы
е 

и
гр

ы
, 
эс

та
ф

ет
ы

. 

 
С

п
ец

и
ал

ьн
ая

 ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 п

од
го

то
вк

а 



1
3
5
 

  

 
В

се
го

 н
а 

уч
еб

н
о-

 
тр

ен
и

р
ов

оч
н

ом
 э

та
п

е 
до

 т
р

ех
 л

ет
 о

бу
ч

ен
и

я
/ 

св
ы

ш
е 

тр
ех

 л
ет

 
об

уч
ен

и
я:

 

 

≈
 1

6/
18

 

 

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

У
п

р
аж

н
ен

и
я 

д
л
я
 

р
аз

в
и

ти
я 

сп
ец

и
ал

ьн
о
й

 
б

ы
ст

р
о
ты

, 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

д
л
я 

р
аз

в
и

ти
я
 

ск
о
р

о
ст

н
о
-с

и
л
о
в
ы

х
 

к
ач

ес
тв

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 

д
л
я
 

р
аз

в
и

ти
я
 

сп
ец

и
ал

ь
н

о
й

 
в
ы

н
о
сл

и
в
о
ст

и
. 

У
п

р
аж

н
ен

и
я
 

д
л
я 

р
аз

в
и

ти
я
 

сп
ец

и
ал

ь
н

о
й

 

л
о
в
к
о
ст

и
. 
С

п
ец

и
ал

ь
н

ы
е 

и
гр

о
в
ы

е 
к
о
м

п
л
ек

сы
. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 с

 м
ан

ек
ен

о
м

, 
п

ар
тн

ер
о
м

. 
У

п
р

аж
н

ен
и

я
 в

 с
ам

о
ст

р
ах

о
в
к
е,

 и
м

и
та

ц
и

о
н

н
ы

е 
у
п

р
аж

н
ен

и
я.

 
 

У
ч

ас
ти

е 
в

 с
п

ор
ти

в
н

ы
х 

со
р

ев
н

ов
ан

и
ях

 
 

В
се

го
 н

а 
уч

еб
н

о-
 

тр
ен

и
р

ов
оч

н
ом

 э
та

п
е 

до
 т

р
ех

 л
ет

 о
бу

ч
ен

и
я/

 
св

ы
ш

е 
тр

ех
 л

ет
 

об
уч

ен
и

я:
 

 

≈
 3

/5
 

 

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

У
ч
ас

ти
е 

в
 

к
о
н

тр
о
л
ь
н

ы
х

, 
о
тб

о
р

о
ч
н

ы
х

 
и

 
о
сн

о
в
н

ы
х

 
со

р
ев

н
о
в
ан

и
я
х
 

со
гл

ас
н

о
 к

ал
ен

д
ар

н
о
го

 п
л
ан

а 
ф

и
зк

у
л
ь
ту

р
н

о
-с

п
о
р

ти
в
н

ы
х

 м
ер

о
п

р
и

я
ти

й
. 

 
Т

ех
н

и
ч

ес
к

ая
 п

од
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то
в

к
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и
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н
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п
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р
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бу
ч

ен
и
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ы
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и
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н
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р
ь
 

О
св

о
ен

и
е 
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х

н
и

к
и
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п
о
р
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в
н

о
й
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о
р

ь
б

е.
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сн
о
в
н

ы
е 

п
о
л
о
ж

ен
и

я
 в

 б
о
р

ьб
е 

(г
р

ек
о
-р

и
м

ск
о
й

, 
в
о
л
ь
н

о
й

).
 Э

л
ем

ен
ты

 м
ан

ев
р

и
р

о
в
ан

и
я
. 

П
р

и
ем

ы
 б

о
р

ь
б

ы
 

в
 

п
ар

те
р

е.
 

П
р

и
ем

ы
 

б
о
р

ь
б

ы
 

в
 

ст
о
й

к
е.

 
Т

р
ен

и
р

о
в
о
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н

ы
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д

ан
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о
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и
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ат
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ен
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о
в
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ы
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д
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и
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п
и

зо
д

о
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х
в
ат
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р
ак

ти
к

а.
 С

уд
ей

ск
ая

 п
р

ак
ти

к
а 

 
В

се
го

 н
а 

уч
еб

н
о-

 
тр

ен
и

р
ов

оч
н

ом
 э

та
п

е 
до

 т
р

ех
 л

ет
 о

бу
ч

ен
и

я
/ 

св
ы

ш
е 

тр
ех

 л
ет

 
об

уч
ен

и
я:

 

 

≈
 2

/2
 

 

Я
н

в
ар

ь-
 

д
ек

аб
р
ь
 

О
б

у
ч

ен
и

е 
зн

ан
и

я
м

 
сп

о
р

ти
в
н

о
й

 
те

р
м

и
н

о
л
о
ги

и
, 

у
м

ен
и

ю
 

со
ст

ав
л
я
ть

 

к
о
н

сп
ек

т 
о
тд
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р
и
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и
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н
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р

о
в
о
ч
н
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м
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и
 с

 п
о
сл
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щ
и
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ч
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д
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в
н
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л
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н
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х
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ер
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и

ят
и

й
. 
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и
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ч
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к

и
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ер
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ан

ов
и
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ы

е 
м
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р
и
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. Т
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ти

р
ов

ан
и

е 
и
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ол
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В
о
сс

та
н

о
в
и

те
л
ь
н

ы
е 

ср
ед

ст
в
а:

 
п

ед
аг

о
ги

ч
ес

к
и

е,
 

п
си

х
о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е,
 

ги
ги

ен
и

ч
ес

к
и

е 
и

 м
ед

и
к
о
-б

и
о
л
о
ги

ч
ес

к
и

е.
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ед
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ги
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и
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тс
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о
сн

о
в
н
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м
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к
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п

р
и
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ер
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и
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н

ал
ьн
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о
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и
и

 
тр

ен
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в
к
и
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ал
ь
н

ы
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а 

в
о
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ф
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в
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ы
м
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п
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м
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ь
н
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п
о
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о
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е 
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ч

еб
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- 
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и
р

о
в
о
ч
н

о
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н
я
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, 

сп
о
со
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в
у
ю

щ
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о
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и

м
у
л
я
ц

и
и

 

в
о
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н

о
в
и
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л
ь
н

ы
х
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р
о
ц
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в
, 

р
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и
о
н
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ь
н
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е 
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о
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о
ен

и
е 
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р
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в
о
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м
и

к
р
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и
 н
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р
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о
в
о
ч
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о
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и
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л
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и
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ю

щ
ей

 
тр
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к
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щ
ес
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в
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и
ф

и
ц

и
р

о
в
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н
ы

е 
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ь
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р
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д
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я
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п

р
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и
и
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б
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ы
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р
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б
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ч

аю
щ

и
х
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в
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я
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и
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о
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и
о
н
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ь
н

о
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н
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р
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ж
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и
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о
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б
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р
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л
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ы
в
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т 
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и
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л
ь
н

о
е 

в
л
и

я
н

и
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н
а 

х
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и
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ч
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и
е 

в
о
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н

о
в
и
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л
ь
н

ы
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р

о
ц
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в
. 

Г
и

ги
ен

и
ч
ес

к
и

е 
ср

ед
ст

в
а:

 
тр

еб
о
в
ан

и
я
 

к
 

р
еж

и
м

у
 

д
н

я
, 

тр
у
д

а,
 

у
ч

еб
н

ы
х

 

за
н

я
ти

й
, 
о
тд

ы
х

а,
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и
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н
и

я
. 
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и
к
о
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и
о
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о
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ч
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а 
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н
о
в
и
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л
ь
н

ы
х
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р
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в
, 

в
к
л
ю

ч
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б

я
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и
о
н
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ь
н
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п
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н

и
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в
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м

и
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ц
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ф
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ч
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к
и
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в
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в
о
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н

о
в
л
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и
я
. 
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тт
ес

та
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