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Дополнительная общеразвивающая программа спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина -  вольная борьба)

I. Общие положения

1. Дополнительная общеразвивающая программа спортивной 
подготовки по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина -  вольная борьба) 
(далее -  Программа) предназначена для организации общеразвивающей 
деятельности по спортивной подготовке по индивидуальной программе и 
групповым упражнениям с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке.

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно­
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного процесса 
спортивной подготовки.

И. Характеристика дополнительной общеразвивающей программы
спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапа спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц женского пола, проходящих спортивную подготовку, количество 
лиц женского пола, проходящих спортивную подготовку в группах на этапе 
спортивной подготовки:

Э тап с п о р т и в н о й  
под го то вк и

С р о к  р е ал и зац и и  
этап о в  

с п о р т и в н о й  
п о д го то в к и  (лет)

М и н и м а л ь н ы й  
во зр аст  для  

за ч и с л ен и я  в 
груп п у  (лет)

М и н и м а л ь н а я  
н а п о л н я е м о с т ь  

гр у п п ы  (ч е л о в е к )

М а к с и м ал ь н а я  
н а п о л н яе м о с т ь  

груп п ы  (ч ел о в ек )

д ,ля с п о р т и в н о й  д и с ц и п л и н ы  и н д и в и д у а л ь н ая  п р о гр а м м а
С п о р т и в н о -  

о зд о р о в и т е л ь н ы й  этап
1-2 7 10 20

4. Объем Программы:

Э тапны й  н орм ати в
Э тап  и годы  сп о р ти вн о й  п одготовки

С п о р т и в н о -о з д о р о в и т е л ь н ы й  этап

Д о года С вы ш е года
К оличество  часов в неделю 2 3
О бщ ее коли чество  ч асо в  в год 104 156



5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной общеразвивающей программы спортивной подготовки:

учебно-тренировочные занятия проводятся с группой, сформированной с 
учетом избранного вида спорта, возрастных особенностей обучающихся; 
индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводятся согласно учебно­
тренировочным планам с несколькими обучающимися для подготовки к 
спортивным соревнованиям.

учебно-тренировочные мероприятия:

№
п/п

В иды  учебно­
тренировочны х 

м ероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренировочны х 
мероприятий по этапу спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно - 
тренировочны х м ероприятий и обратно)

Спортивно-оздоровительный этап
1. У чебно-тренировочны е мероприятия по подготовке к спортивны м соревнованиям

1.1

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия по 

подготовке к 
спортивны м 

соревнованиям  
муниципалитета

14

2. С пециальны е учебно-тренировочны е мероприятия

2.1

У чебно­
тренировочны е 
мероприятия в 
каникулярный 

период

до 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочны х 
мероприятий в год

спортивные соревнования проводятся для лиц, проходящих спортивную 
подготовку в соответствии с реализуемой дополнительной общеразвивающей 
программой спортивной подготовки и участие этих лиц в спортивных 
соревнованиях производится с учетом требований к участию лиц, проходящих 
спортивную подготовку: соответствие возраста, пола и уровня спортивной 
квалификации обучающихся положениям (регламентам) о спортивных 
соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта «спортивная борьба»; 
наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. Объем соревновательной деятельности для вида спорта по виду 
спорта «спортивная борьба» (дисциплина -  вольная борьба):

Виды
спортивных

соревнований

Этап и годы спортивной подготовки
Спортивно-оздоровительный этап

До года Свыше года
Контрольные 1 1
Основные 1 1



6. Г одовой учебно-тренировочный план:
Продолжительность одного учебно-тренировочного года составляет -  52 

недели.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной общеразвивающей программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

- на спортивно-оздоровительном этапе -  полутора часа;
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия.
Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных групп -  при этом соблюдаются все, перечисленные 
ниже условия:

- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух 
спортивных разрядов;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 
сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной 
группы.

№  п/п Виды подготовки и иные мероприятия

Этап и годы подготовки
С портивно-оздоровительны й этап
До года С вы ш е года

Н едельная нагрузка в часах
2 3

М аксимальная продолж ительность одного учебно­
тренировочного занятия в часах

1 1,5
Н аполняем ость групп (человек)

10-20
1. О бщ ая физическая подготовка (%) 58-63 56-52

2. С пециальная физическая подготовка (%) 1-20 16-20

3. У частие в спортивны х соревнованиях (% ) - -

4. Техническая подготовка (% ) 5-6 6-8

5.
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка (%)

10-14 13-19

6.
М едицинские, медико-биологические, 
восстановительны е мероприятия, 
тестирования и контроль (%)

1-3 1-3

О бщ ее количество часов в год 104 156



7. Календарный план воспитательной работы:

№
п/п

Н аправление работы М ероприятия Сроки
проведения

1. Здоровьесбереж ение
1.1. О рганизация и проведение 

мероприятий, направленны х на 
формирование здорового 
образа ж изни

Д ни здоровья и спорта, в рамках  
которы х предусмотрено:
- ф ормирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивны х ф естивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению  мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
ф ормированию  здорового образа жизни 
средствами различны х видов спорта.

В течение года

1.2. Реж им  питания и отдыха П рактическая деятельность и 
восстановительны е процессы  
обучаю щ ихся :
- ф ормирование навыков правильного 
реж им а дня с учетом  спортивного реж има 
(продолж ительности учебно­
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительны х мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
проф илактика переутомления и травм, 
поддерж ка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета.

В течение года

2. П атриотическое воспитание обучаю щ ихся
2.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за  свой 
край, свою Родину, уважение 
государственны х символов 
(герб, флаг, гимн), готовность 
к служению  Отечеству, его 
защ ите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
общ естве, легендарны х 
спортсменов в Российской 
Ф едерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщ иков и спортсменов на 
соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглаш ением  именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучаю щ имися и иные мероприятия, 
определяемы е организацией, 
реализую щ ей дополнительную  
образовательную  программу спортивной 
подготовки

В течение года

2.2. П рактическая подготовка 
(участие в физкультурны х 
мероприятиях и спортивны х 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

У частие в:
- физкультурны х и спортивно-массовы х 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том  числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награж дения на указанны х мероприятиях;

В течение года



- тем атических ф изкультурно-спортивны х 
праздниках, организуемы х в том  числе 
организацией, реализую щ ей 
дополнительны е образовательны е 
программы  спортивной подготовки.

3. Развитие творческого мы ш ления
3.1. П рактическая подготовка 

(форм ирование умений и 
навыков, способствую щ их 
достиж ению  спортивны х 
результатов)

П оказательны е вы ступления для  
обучаю щ ихся, направленны е на:
- ф ормирование умений и навыков, 
способствую щ их достиж ению  
спортивны х результатов;
- развитие навыков ю ны х спортсменов и 
их м отивации к формированию  культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщ иков;
- расш ирение общ его кругозора ю ных 
спортсменов.

В течение года

4. Д ругое направление работы , 
определяем ое организацией, 
реализую щ ей  
дополнительны е  
образовательны е программы  
спортивной подготовки

Беседы, встречи на тем ы  приоритетности 
воспитательной работы, направленной на 
развитие интеллекта спортсмена, его 
морально-волевы х и нравственны х 
качеств перед работой, направленной на 
освоение предметного содержания.

В течение года

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

Этап
спортивной
подготовки

С одерж ание 
мероприятия и его 

форма

Сроки
проведения

Реком ендации по проведению  
мероприятий

Спортивно- 
оздоровительн 

ый этап

1. Теоретическое 
занятие на тему: 

«Ц енности спорта.
Ч естная игра».

2. А нтидопинговая 
викторина на тему 

«И грай честно».
3. Родительское 
собрание: «Роль 

родителей в процессе 
ф ормирования 

антидопинговой 
культуры»

1. 1 раз в 
год 

2. По
назначению  
3. 1-2 раза в 

год

1. Согласовать с ответственны м за 
антидопинговое обеспечение в ОО 
«Ф едерация С портивной Борьбы  

Ставропольского края»
2. П роведение викторины  на 

внутриш кольны х спортивны х
мероприятиях.

3. В клю чить в повестку дня 
родительского собрания вопросов по 
антидопингу. И спользовать памятки
для родителей. Н аучить родителей 
пользоваться сервисом  по проверке 

препаратов на сайте РА А  
«Р У С А Д А ж йНо У /НвТгцвайа.гц/

http://list.rusada.ru/


9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств:

Э тап спортивной 
подготовки

С одерж ание Сроки проведения

С портивно­
оздоровительны й этап

С портсмены  проходят еж егодны й плановый 
систематический м едицинский осмотр 
врачей-специалистов, ф ункционально­

диагностические и лабораторны е 
исследования в условиях врачебно­

ф изкультурного диспансера.
В случае необходимости, по медицинским 
показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов.

1 раз в год



III. Система контроля

10. По итогам освоения Программы применительно к спортивно­
оздоровительному этапу спортивной подготовки лицу, проходящему 
спортивную подготовку (далее -  обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 
участию в спортивных соревнованиях:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в спортивных соревнованиях муниципального уровня;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки.
11. Оценка результатов освоения Программы сопровождается

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее -  тесты), а также с учетом результатов участия 
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.

12. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам спортивной подготовки обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки:
Нормативы ОФП и СФП для зачисления на спортивно-оздоровительный

этап по виду спорта «спортивная борьба»
№
п/п

У праж нения
Единица

измерения

Н орм атив до года 
обучения

Н орм атив свыш е года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки
1. Н орм ативы  О Ф П

1.1 Б ег 30 м с
не более не более

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

1.2
С гибание и 

разгибание рук в 
упоре леж а на полу

количество
раз

не менее не менее

7 4 10 6

1.3

Н аклон вперед из 
полож ения стоя на 

гимнастической 
скамье

(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +3 +5

1.4
П ры ж ок в длину с 

м еста толчком  двумя 
ногами

см
не менее не менее

110 105 120 115

1.5
М етание теннисного 

мяча в цель, 
дистанция 6 м

количество
попаданий

не менее не менее

2 1 3 2

2. Н орм ативы  СФПП



2.1
Стоя ровно, на одной 
ноге, руки на поясе. 

Ф иксация положения.
с

не менее не менее

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

2.2

П одъем  ног до хвата 
руками в висе на 
гимнастической 

стенке

количество
раз

не менее не менее

2 3

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса
и оценочные материалы

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно­
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 
контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и 
квалификационных требований по году и этапу спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексом контрольных упражнений 
для оценки общей физической, специальной физической, технической, 
тактической подготовки лиц, проходящих в МБУ «СКК «Олимп» спортивную 
подготовку по дополнительным общеразвивающим программам спортивной 
подготовки. Обязательное контрольное тестирование включает: нормативы по 
общей физической подготовке, (представлены выше в таблице нормативов 
ОФП и СФП); контроль выполнения квалификационных требований 
обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного этапа 
проводится с учетом таблицы «Аттестационные формы контроля учебно­
тренировочного процесса и оценочные материалы» представленной ниже:

№
п/п

Ф ормы  аттестации О ценочны е
материалы

П римечание

1. К онтрольны е тесты П ротокол
Ф орма, разработанная М БУ  «СКК 

«О лимп» и вклю чаю щ ая тесты  из Рабочей 
программы  тренера-преподавателя.

2.
М едико-биологические
исследования

Заклю чения
Вы даю тся Заклю чения медицинским 
центром  по всем видам исследований.

3.
К онтрольно­
переводны е нормативы

П ротокол

П роводятся промеж уточны е (май-ию нь) и 
итоговы е (декабрь) контрольно­

переводны е нормативы  на каж дом этапе 
спортивной подготовки (сроки 

устанавливаю тся П риказом  М БУ  «СКК 
«Олимп»).

4. Д ругие У станавливаю тся М БУ  «СКК «О лимп» самостоятельно



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки:

Общая физическая подготовка
Ходьба: Обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопы внутрь, наружу; в полуприседе, в приседе, 
ускоренная; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами, 
перекатами с пятки на носок, приставным шагом в одну и другую сторону.

Бег: змейкой, вперед, спиной вперед, боком, с высоким подниманием 
бедра, касаясь пятками ягодиц, в темпе, с изменением направления и др.

Прыжки: в длину, высоту через напарника, на одной и двух ногах 
вперед и спиной вперед, с одной ноги на другую, с поворотами, опорный 
через напарника, поджав колени к груди, ноги в стороны, подскоки, тройной 
прыжок, прогнувшись в спине, с разворотом на 360 градусов, через скакалку.

Переползания: на четвереньках, на коленях вперед, назад, влево, вправо, 
с поворотом на 360 градусов, стоя на мосту вперед, назад, правым и левым 
боком, с поворотом на 360 градусов, змейкой между предметами, лежа на 
животе, стоя на коленях, лежа на спине без помощи рук,

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 
упражнениях и командах. Действия в строю, на месте 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.

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.

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

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапяетных суставах 
(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 
круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 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 и др.;



в) упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и 
согнутой ногой; ходьба в полуприседе; приседания на двух и на одной ноге; 
выпрыгивания на месте и в длину; сед у стены; 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 основной стойке, руки на поясе, поднимание 
на носки и опускание на всю стопу; стоя на одной ноге, другую поднять 
вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе;

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, «неваляшка» 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 гимнастический 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, по - 
одному, боком к скамейке) и др.;

б) на перекладине. Подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от 
себя, широким и узким), подтягивания с утяжелителями; 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.;

в) на канате. Лазанье с помощью ног, без помощи ног.
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: 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 помощью руки; 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 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 партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за 
пояс, грудь; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных 
исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, перед 
грудью; 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; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера.

Специализированные 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 
обучения спортивной борьбе, 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).

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.

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 
единоборства и развития физических качеств.

Технико-тактическая подготовка
1. 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.

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и 
т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке 
посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного 
выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 
перемещений 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.).

Защита от захвата ног -  из различных стоек отбрасывание ног.
2. Техника вольной борьбы.
Приемы борьбы в партере.
Перевороты скручиванием.
Перевороты забеганием.
Перевороты перекатом.



Перевороты накатом.
Борьба в стойке
Сваливание сбиванием
Захватом ног. Ситуация: соперники во фронтальной стойке. Защита: 

упираясь руками в голову или захватив её под плечо, отставить ноги назад, 
прогнуться.

Бросок поворотом («мельница»)
Захватом руки и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый -
в средней стойке; атакующий -  в низкой. Защита: захватить руку, 

захватывающую ногу, упираясь рукой в плечо, отставить захваченную ногу 
назад в сторону.

Перевод рывком
С захватом одноименной руки с подножкой (подсечкой). Ситуация: 

борцы -  в средней фронтальной стойке. Защита: упереться в грудь, шагнуть 
дальней ногой вперед, рывком на себя освободить захваченную руку

3. Тренировочные задания
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке
Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных;

захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.
Схватки с заданием: провести конкретный прием (другие не

засчитываются); проводить только связки (комбинации) приемов; провести 
прием или комбинацию за заданное время.

15. Учебно-тематический план:

Этап
спорт
ивной
подго
товки

Темы  по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год
(минут)

Сроки
проведени

я
К раткое содержание

С
по

рт
ив

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ы
й 

эт
ап

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения:

К 120/180

История возникновения 
вида спорта и его развитие - 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура -  
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

- 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической 
культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно 
важных умений и навыков.

Г игиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при

- 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 
за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде 
и обуви. Соблюдение гигиены на



занятиях физической 
культурой и спортом

спортивных объектах.

Закаливание организма - 13/20 декабрь

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 
занятиях физической культуры и 
спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

- 13/20 январь

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта

- 13/20 май

Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения.

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
- 14/20 июнь

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном 
соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 
соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. 
Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система 
зачета в спортивных соревнованиях 
по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся - 14/20 август

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта
- 14/20 ноябрь-май

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» относятся:

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки;

- обязательное соблюдение требований безопасности при организации 
учебно-тренировочных занятий, а также проведении спортивных соревнований.

VI. Условия реализации дополнительной общеразвивающей программы
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы: 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров,



заключенных в соответствии с гражданским законодательством РФ, 
существенным условием которых является право пользования
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с

приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимися 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Г отов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к 
участию физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован 
Минюстом России 03.12.2020, регистрационный №61238, с изменениями, 
внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 №106н
(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный №67554);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 
для прохождения спортивной подготовки:________________________________

№
п/п Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
1. Ковер борцовский (12х12 м) комплект 1
2. Весы до 200 кг штук 1
3. Г антели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3
4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1
5. Г онг боксерский штук 1
6. Доска информационная штук 1
7. Зеркало (2х3 м) штук 1
8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3
9. Кушетка массажная штук 1
10. Лонжа ручная штук 2
11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1
12. Мат гимнастический штук 18
13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2
14. Мяч баскетбольный штук 2
15. Мяч футбольный штук 2

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

17. Скакалка гимнастическая штук 12
18. Скамейка гимнастическая штук 2
19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1



20. Стенка гимнастическая штук 8
21. Табло информационное световое электронное комплект 1
22. Урна-плевательница штук 1
23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1
24. Эспандер плечевой резиновый штук 12

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно;

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 
проведения спортивных мероприятий;

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы:
- укомплектованность МБУ «СКК «Олимп» педагогическими, 

руководящими и иными работниками: для проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях (на этапе 
спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера - 
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 
спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба», 
а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов 
(при условии их одновременной работы с обучающимися);

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
МБУ «СКК «Олимп», должен соответствовать требованиям, установленным 
профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 
приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 
России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 
«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 545199), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта, утвержденным 
приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный № 22054);

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
МБУ «СКК «Олимп».

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 
Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы:



1. Алиханов, И.И. Техника и тактика вольной борьбы / И.И.Алиханов. 
М.: Физкультура и спорт, 1986.

2. Бойко, В.Ф. Физическая подготовка борцов: учебное пособие/В.Ф. 
Бойко, Г.В. Данько. -  М.: Дивизион, 2010.

3. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 
спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988

4. Верхошанский Ю.В. Принципы организации тренировки
спортсменов высокого класса в годичном цикле // Теория и практика 
физической культуры. - 2006. - №2.

5. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация
тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985

6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.:
Физкультура и спорт, 1977

7. Гожин, В.В. Теоретические аспекты техники и тактики спортивной 
борьбы/В.В. Гожин, О.Б. Малков. -  М.: Физкультура и спорт, 2005.

8. Дякин, А.М. Методика отбора борцов/ А.М. Дякин,
Ш.Т.Невретдинов. -  М.:Спортивная борьба: Ежегодник,1980.

9. Крупник, Е.Я. Игровые комплексы в оптимизации мастерства
борцов. Учебно-методическое пособие/ Е.Я. Крупник, В.Л.Щербакова. - М.: 
Советский спорт, 2014.

10. Макарова Г.А. Фармакологическое обеспечение в системе 
подготовки спортсменов. М.: Советский спорт, 2003

11. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной 
подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 2000

12. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов: учеб, пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 
1999.

13. Привес М.Г., Лысенков Н.К., Бушкович В.И. Анатомия человека. - 
М.: Медицина, 2003.

14. Сейфуллы Р.Д. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. 
Сейфуллы, З.Г. Орджоникидзе. М.: Литтерра, 2003.106

15. УилморДж.Х., Костилл Д.Л. -  Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. 
Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: Олимпийская литература, 2001

16. Шахмурадов, Ю.А. Вольная борьба: научно-методические основы 
многолетней подготовки борцов/ Ю.А. Шахмурадов. -  М.: Эпоха,2011.

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации
Программы:

1. http://www.minsport.gov.ru -  Министерство спорта Российской 
Федерации;

2. https://minobrnauki. gov.ru/ -  Министерство науки и высшего 
образования Российской Федерации;

3. https://minsport■ru/- Министерство физической культуры и спорта 
Ставропольского края;

4. http ://www.rusada.ru -  Российское антидопинговое агентство;

http://www.minsport.gov.ru/
https://minobrnauki.gov.ru/
https://minsport.ru/
http://www.rusada.ru/


5. http://www.wada-ama.org -  Всемирное антидопинговое агентство;
6. http://www.olympic.ru/ -  Олимпийский комитет России;
7. https://olympics.com/ -  Международный олимпийский комитет;
8. https://vk.com/fsb sk-  Федерация спортивной борьбы 

Ставропольского края;
9. https://wrestrus.ru-  Федерация спортивной борьбы России;
10. http ://unitedworldwrestling.org/-  Международная федерация 

спортивной борьбы;
11. https://wrest.info/forum/-  Международный Борцовский Форум.

http://www.wada-ama.org/
http://www.olympic.ru/
https://olympics.com/
https://vk.com/fsb_sk
https://wrestrus.ru/
http://unitedworldwrestling.org/
https://wrest.info/forum/

