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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

     Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Спортивная борьба» разработана на основе: 

 Федерального закона от 28.12.2012 №273-ф ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» 

 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» 

 Федерального закона от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ "О внесении изменений в 

Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и 

Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации"  

 Приказа Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам»; 

 Типовой образовательной  программы « Спортивная борьба». 

Направленность программы – физкультурно-спортивная.  

      Новизна, актуальность и педагогическая целесообразность данной программы 

обусловлены национальными проектами «Образование» и «Здоровье», обеспечением 

самоопределения личности обучающихся, развитием мотивации ребенка к   познанию, 

укреплением психического и физического здоровья детей. Программа ориентирована на детей, 

желающих активно включиться в процесс изучения борьбы дзюдо и совершенствовать свои 

дальнейшие способности для последующего обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки «Спортивная борьба», а также продолжать занятия борьбой 

в случаях невозможности обучаться по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки. 

Борьба, один из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов по определенным 

правилам с помощью специальных технических приемов. Спортивная борьба объединяет в 

настоящее время несколько видов, в том числе вольная борьба, обучение навыков которой и 

лежит в основе данной программы. Занятия вольной борьбой способствуют укреплению 

здоровья и хорошему физическому развитию. Вольная борьба является важным средством 

физического воспитания, развивает силу, быстроту, координацию, точность движений, 

выносливость, способствует формированию важных прикладных навыков самозащиты, 

является эффективным средством воспитания ценных моральных и волевых качеств: 

целеустремленности, мужества, находчивости.  

В процессе вольной борьбы спортсмены применяют различные технико-тактические 

приемы, связанные с большими мышечными усилиями в условиях острого единоборства. 

Соревновательные схватки борцов представляют собой работу субмаксимальной мощности. 

Кратковременные скоростно-силовые напряжения спортсменов сопровождаются элементами 

натуживания и задержкой дыхания, а во время захватов преобладают статические усилия групп 

мышц. Соревнования обычно проводятся в виде длительных турниров, во время которых 

борцам необходимо поддерживать определенный вес.  

Отличительной особенностью вольной борьбы в том, что разрешены захваты ног 

противника, подсечки и активное использование ног при выполнении какого-либо приема. 

Вольная борьба - вид спорта, заключающийся в единоборстве двух спортсменов по 

определѐнным правилам; с применением различных приѐмов (захватов, бросков, переворотов, 

подсечек и т. п.), в котором каждый из соперников пытается положить другого на лопатки и 

победить. Вольная борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики борьбы 

особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положения атлета при котором 

ковра касаются только руки, лоб, иногда подбородок, и пятки, а спина изогнута дугой. Для 

развития гибкости используется разучивание определѐнного набора акробатических 

упражнений: кувырки, фляг, рондад, сальто, арабское сальто, стойка и хождение на руках, 

подъѐм со спины прогибом. Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и 

лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэтому тщательным образом отрабатывается 

техника падения и самостраховки. Дыхательная система и общая выносливость развивается с 
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помощью бега на длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол по 

правилам регби  и мини-футбол. Технические действия отрабатывают на манекене, а затем и в 

работе с партнѐром. В учебных схватках оттачивается техника и развивается специальная 

выносливость. Выносливость играет большую роль. 

Силу развивают на снарядах (перекладина, брусья), а также работой с отягощениями 

(рекомендуются - приседания, становая тяга, жимы штанги лѐжа и стоя, упражнения из тяжѐлой 

атлетики, без отягощения (отжимание от пола), работа со жгутом. Рекомендуется заниматься на 

жгуте возле гимнастической стенки, отрабатывать подвороты. 

Актуальность программы обусловлена необходимостью сохранения и укрепления здоровья, 

формирования навыков ЗОЖ у детей и подростков. Занятия вольной борьбой выступают 

одними из стратегических задач физического воспитания детей и подростков. Эффективность 

их решения во многом зависит от субъективных факторов, и, прежде всего от личностного 

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

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

и здоровому поведению, начинают складываться в устойчивую систему. Программа призвана 

не ограничивать творческий подход тренера, а помочь в его самосовершенствовании для поиска 

новых подходов и методов обучения. 

Педагогическая целесообразность программы: помочь каждому отдельно взятому 

ребѐнку раскрыть его физические способности и развить положительные качества, найти 

возможные пути к достижению спортивных результатов, личных морально-волевых побед, 

пути к профессиональному самоопределению. 

Цель – содействие всестороннему физическому развитию и укрепление здоровья через 

обучение детей основам и навыкам, укрепление здоровья и мотивация к систематическим 

занятиям физической культурой и спортом и формирование у детей интереса к занятиям и 

здоровому образу жизни. 

Задачи: 
Обучающие: 

 обучить технике безопасности при занятиях в спортивном зале; 

 обучить теоретическим основам и правилам спортивной борьбы; 

 познакомить с историей данного вида спорта; 

 обучить необходимым навыкам безопасного падения (в условиях спортзала); 

 обучить безопасным приемам выполнения физических упражнений; 

 обучить практическим навыкам при выполнении элементов борьбы; 

 обучить приемам контроля физического самочувствия. 

Развивающие: 

 развить общефизические навыки; 

 развить физические качества (силу, ловкость, выносливость и т.д.); 

 развить активность и самостоятельность; 

 развить культуру поведения, коммуникабельность, социальную 

адаптацию в среде сверстников. 

 

Воспитательные: 

 воспитать волевые качества, такие как собранность, настойчивость; 

 воспитать чувство уважения к окружающим, умение общаться со взрослыми и 

своими сверстниками; 

 выработать стремление к достижению высоких спортивных 

результатов. 

Программа определяет содержание спортивно - оздоровительного этапа спортивной 

подготовки 

Трудоѐмкость программы 36 - 42 недели. Максимальное количество часов в неделю – 6. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия составляет 1-2 академических часа 

(1 час = 45 минут). 
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Адресат программы: дети в возрасте 6-18 лет, не имеющие медицинских 

противопоказаний. Группы разновозрастные.  

Рекомендуемое количество человек в группе – 15-20. 

Программа предполагает три уровня: «стартовый», «базовый» и «продвинутый». 

«Стартовый уровень» рассчитан на детей, которые впервые решили заняться борьбой, не 

имеют никаких навыков. 

«Базовый уровень» рассчитан на обучающихся, которые ранее занимались борьбой, но по 

определенным объективным причинам не могут быть зачислены на обучение по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки (не достигли 

минимального возраста для зачисления в группы, невыполнение контрольных нормативов, не 

имеют возможности в полном объѐме посещать учебно-тренировочные занятия из-за 

расписания в ОУ и т.п.). 

«Продвинутый уровень» рассчитан на обучающихся, которые освоили дополнительную 

программу спортивной подготовки в полном объѐме, но желают продолжить занятия борьбой. 

 Отличительные особенности данной программы в том, что программа может 

реализоваться по уровням как параллельным, так и последовательным образом (группы 

«стартового уровня» переводятся на следующий год обучения – на «Базовый уровень»). В 

случае объединения обучающихся разных уровней в одной группе (в случае наличия у тренера-

преподавателя всего одной группы спортивно-оздоровительного этапа и т.п.), в том числе и 

обучающихся продвинутого уровня, на учебно-тренировочных занятиях активно применяется 

способ параллельной тренировки и принцип наставничества. 

Важной особенностью данной Программы является привитие детям понятия о здоровом 

образе жизни, необходимость которого разъясняется во время бесед о теории и методике 

спортивной тренировки и показывается на примерах достижения активного долголетия 

известными мастерами борьбы. 

При реализации программы одной из форм работы с одарѐнными детьми, 

педагогической поддержки личностного, жизненного и профессионального 

самоопределения обучающихся возможно использование индивидуального 

образовательного маршрута, составленного на основе интересов ребенка и 

образовательного запроса, обеспечивающего условия для раскрытия и развития всех 

способностей и дарований ребенка с целью их последующей реализации в учебной и 

профессиональной деятельности, фиксирующего образовательные цели и результаты. 

 

Срок реализации программы: 1-3 год  

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

Формы проведения занятий: 

 теоретические (беседы, сообщения, объяснения); 

 практические (тренировки); 

  зачеты, 

  игры, 

  контрольные заплывы; 

 нормативы, 

  эстафеты; 

  соревнования; 

  праздники. 

Режимы занятий 

Уровень Минимальный 

возраст для 

зачисления 

Минимальное 

число 

обучающихся в 

группе 

Максимальное 

количество 

учебных часов в 

неделю 

Требование по 

технико-

тактической 

подготовке в конце  

года 
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«Стартовый» 

 

6 

 

 

 

15 

 

 

 

6 

 

 

 

 Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП 

«Базовый» 7 15 

 

 

 

6 

 

 

 

Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП и СФП 

«Продвинутый» 14 15 
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Сдача 

контрольных 

нормативов по 

ОФП и СФП 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Результатом освоения Программы является приобретение знаний, умений и навыков: 

 для стартового уровня: 

знание истории развития спорта; 

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

знания, умения и навыки гигиены; 

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

знание основ здорового питания; 

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

формирование двигательных умений и навыков; 

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений; 

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

 для базового уровня: 

знание истории развития спорта; 

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

знания, умения и навыки гигиены; 

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

знание основ здорового питания; 

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, 

мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей 

специальной физической подготовки; 

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 

формирование двигательных умений и навыков; 

формирование социально значимых качеств личности; 

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
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развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида 

спорта; 

овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся 

тренировочных нагрузок; 

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде 

спорта; 

знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

знание основ судейства по избранному виду спорта. 

знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта; 

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования. 

  для продвинутого уровня: 

знание истории развития избранного вида спорта; 

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни; 

знание этических вопросов спорта; 

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а 

также условий выполнения этих норм и требований; 

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий 

избранным видом спорта; 

знание основ спортивного питания. 

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению 

приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей 

организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной 

физической подготовки; 

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в 

специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование 

психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом 

спорта. 

формирование социально значимых качеств личности; 

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в 

команде (группе); 

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; 

приобретение практического опыта педагогической деятельности; 

обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; 

освоение комплексов специальных физических упражнений; 
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повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, 

обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; 

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду 

спорта; 

формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; 

знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства; 

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее 

применения на практике; 

знание этики поведения спортивных судей; 

освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к 

квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду спорта. 

знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта; 

умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное 

оборудование; 

приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования. 

 Для всех уровней уровней: 

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для 

избранного вида спорта специальными навыками; 

умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и 

самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и 

возникновения несчастных случаев; 

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

Формы подведения итогов реализации программы 

Подведение итогов по результатам освоения Программы проводится в виде опросов, 

сдачи спортивных нормативов и контрольных схваток, а также участия в соревнованиях (при 

возможности). 

СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Формы подведения итогов. 

 Наблюдения тренера-преподавателя за учащимися во время занятий: 

 общая культура, 

 аккуратность, 

 содержание в порядке инвентаря и личных вещей, 

  реакция на замечания и поощрения, 

 трудолюбие, 

 коммуникабельность, 

 

 Выполнение норм по ОФП; 

 Соревнования; 

 Контрольные тесты; 

 Сдача ГТО.  

Формы занятий при подведении итогов: 

 соревнования; 

 зачеты; 

 контрольные тренировки; 

  игры; 

 эстафеты. 

Ведение документации при подведении итогов: 
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 протоколы контрольных нормативов; 

 протоколы соревнований; 

 сводные протоколы сдачи норм ГТО 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

   Раздел 1 год 2 год 3 год 

1. Общая физическая подготовка 154 150 146 

2. Специальная физическая подготовка 10 14 18 

3. Техническая подготовка 80 80 80 

4. Теоретическая подготовка 2 2 2 

5. Психологическая подготовка 4 4 4 

6. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
2 2 2 

 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

 

Возраст 

обучающихся 

с 6 до 18 лет  

Начало учебного 

года 

формирование учебных групп – до 01 сентября. При 

возникновении вакантных мест – до 01 апреля. 

Продолжительност

ь учебного года по 

этапам обучения 

Спортивно-оздоровительный этап обучения: 36-42 недели, окончание 

31 августа 

Продолжительност

ь учебной недели 

Шестидневная рабочая неделя, с одним выходным днем 

Режим работы 

учебных занятий 

Учебные занятия проводятся с 13.00 часов до 20.00 часов в рабочие 

дни. В выходные – с 9.00 часов до 20.00 часов.  

Каникулярными 

днями являются 

1-8 января. – зимние каникулы; 

С 1 июля по 31 августа (42 дня по графику в соответствии с отпуском 

тренера-преподавателя) – летние каникулы (ФЗ-273, 

глава 2, статья 41, пункт 3). 

Также возможны дополнительные каникулы в связи с длительным 

отсутствием тренера-преподавателя по уважительным причинам – уч. 

отпуск, командировка, больничный лист и т.п.) 

 Праздничные дни В соответствии с Постановлением Правительства РФ 
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Длительность 

учебно- 

тренировочного 

занятия 

Продолжительность занятий исчисляется в академических часах по 45 

минут. Продолжительность одного занятия (в рамках основной 

программы) в группах не должна превышать двух академических 

часов в день (45 минут х 2). 

В группах с 2-х часовой нагрузкой в день после 40 минут 

теоретических занятий организуются перерывы длительностью 5 

минут. 

Режим занятий в группах разрабатывается тренером-преподавателем и 

утверждается администрацией СШ. 

 

Основные формы 

образовательного 

процесса 

 Групповые учебно-тренировочные и теоретические 

занятия; 

 Тестирование и медицинский контроль; 

 Зачѐты, контрольные схватки и другие методы 

современных средств обучения. 

Периодичность 

подведения итогов 

(аттестация) 

1. итоговая аттестация – не предусмотрена. 

2. промежуточная аттестация – 2 раза в год (начало, 

конец) 

3. текущая – постоянно в течение года 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 «Теоретические основы физической культуры и спорта»  

(уровень сложности подачи материала варьируется в зависимости от возраста) 

История развития вольной борьбы 

 История развития вольной борьбы. Анализ участия российских борцов па крупнейших 

соревнованиях минувшего года. Организация подготовки спортивного резерва по спортивной 

борьбе в России. Всероссийские и международные соревнования юношей младшего и среднего 

возраста по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на международной арене. 

Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого 

качества жизни. Программно-нормативные основы системы физического воспитания. 

Принципы системы физического воспитания в России (всестороннее развитие личности, 

оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной 

практикой). 

Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.  

Значение выступления российских спортсменов в международных соревнованиях в деле 

укрепления мира между народами. 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов 

обусловливает повышение требований к воспитательной работе. При этом важным условием 

успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности юного спортсмена.  

В план воспитательной работы с обучающимися включаются: 

-массовые мероприятия учебного характера (к ним относятся итоговые, отчетные, 

открытые занятия, и т.д.); 

-массовые мероприятия воспитательно-развивающего характера (тематические праздники, 

юбилейные мероприятия и др.); 

-тематические беседы по ПДД, ППБ, ТБ и охране здоровья; 

-мероприятия, направленные на профессиональное воспитание (экскурсии, беседы, встречи 

с интересными людьми и т.д.); 

-мероприятия, направленные на социальное воспитание (беседы о взаимоотношениях с 

другими людьми, толерантности и т.д.). 
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-мероприятия, направленные на формирование принципов здорового образа жизни, на 

получение информации о преимуществах ведения трезвого образа жизни (беседы о здоровье, о 

пагубности вредных привычек (курение, алкоголизм и т.п.), в целях закрепления данных 

принципов.  

«Календарный план воспитательной работы» 

N п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Здоровьесбережение 

1.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено получение информации:  

 по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

 о принципах и преимуществах 

ведения здорового образа жизни; 

  о преимуществах. 

В течение года 

1.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. 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) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

2.2. Практическая подготовка Участие в: В течение года 
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(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

3. Развитие творческого мышления 

3.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

Спортивная этика.  

Что такое спортивная этика. Нравственные отношения в спортивной 

деятельности. Нравственно-этические ситуации в спортивной деятельности Проблема этики в 

современном олимпийском спорте Эстетическое воспитание в спорте. Этическая и эстетическая 

культура тренера.  

Основы общероссийских и международных антидопинговых правил. 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение

 в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 

как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий 
Варьируется в зависимости от уровня программы 
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Вид программы  

Тема 

Ответствен ный за 
проведение мероприяти 

я 

Сроки 

проведения Рекомендации 
по проведению 

мероприятия 

1.Веселые старты «Честная игра» педагог-организатор, тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Обязательное 

составление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2.Теоретическое занятие «Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Ответственны й за 
антидопинговое обеспечение в 

регионе* 
педагог-организатор 

Учреждения 

 

 

1 раз в год 

 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международны м 

стандартом 

«Запрещенный список») 

 тренер-преподаватель 1 раз в месяц Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

 http://list.rusada.ru/  

4.Антидопингов ая 

викторина 

 

 

 

«Играй 

честно» 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

педагог-организатор 

Учреждения 

 

 
По назначени ю 

 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА
1 

 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса – 

это 
неотъемлемая 

часть 
системы 

антидопингов
ого 

образования. 
Ссылка на онлайн- 

курсы РУСАДА: 

https:// 

course.rusada.ru/ 

6. Родительское собрание «Роль родителей 

в процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

тренер-преподаватель 1-2 раза в год Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 
Научить родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
препаратов на сайте 

http://list.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
https://course.rusada.ru/
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РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusad

a.ru/  

Собрания можно 

проводить в 

онлайн формате с 

показом 

презентации 

Обязательное 

предоставление 

краткого 

описательного 
отчета 

(независимо от 
формата 

проведения 
родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар для тренеров «Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил», 

 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

 

 

Ответственны й за антидопингов 

ое обеспечение в регионе 

 

РУСАДА 

 

 

 

 

 

1-2 раза в год 

 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -13 лет на 

портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для спортсменов 14 лет и 

старше доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов на постоянной основе необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 

сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения 

на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 

исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не 

являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 

организация может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении 

или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов 

на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 

2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 

2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

Возрастные особенности детей и подростков, влияние на спортсмена занятий. 

Физиологическая характеристика юных спортсменов. Возрастные особенности строения и 

функций организма человека в процессе занятий спортом. Физиологические особенности 

спортивной тренировки детей.  Возрастные особенности спортивной работоспособности. 

Влияние занятий вольной работы на  физическое развитие. Сведения о строении и функциях 

костно-связочного аппарата и мышц.  

Основы спортивного питания. Понятие основного обмена. Факторы, определяющие 

величину основного обмена. Расход энергии в процессе занятий борьбой. Восстановление 

энергетических запасов организма. 

Федеральные стандарты спортивной подготовки – вольная борьба 
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Официальные правила соревнований по вольной борьбе , правила судейства. Состав 

судейской коллегии. Права и обязанности судей. Планирование и проведение соревнований. 

Права и обязанности участников. Обязанности и права главного судьи соревнований, 

заместителя главного судьи, главного секретаря, судьи-информатора. Взаимоотношения 

представителей команд с судейской коллегией. Роль судьи в воспитании спортивной этики 

участников соревнований. Предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное 

влияние). Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий борцов. 

Просмотр, последующий анализ и обсуждение соревнований с участием сильнейших борцов 

(всероссийские и международные турниры, чемпионаты, Олимпийские игры). 

Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Виды травм 

в спортивной борьбе. Общие принципы оказания первой медицинской помощи при травмах. 

Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, 

вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. 

Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. 

Общая физическая подготовка (для всех уровней  с изменением объѐма нагрузок в 

зависимости от возраста) 

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; пристанным 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, 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, 
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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; тоже 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 {скакалками), то же с приседаниями 

ходьба по линии с касание 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 - вдох 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 
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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.; 

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 различит направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, 

толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); 

броски и подкидывания 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.; 

е) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучениями старте 

(15-16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен 

выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу, в 

наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из 

виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной 

рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, 

вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в 

руках (у груди, па плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). Жонглирование - 

бросить, гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая 
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дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю 

после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на 

ладонь; жонглирование в парах и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке упражнении 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 па 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 партером), лежа на спине садиться и ложиться па 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 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 перекладине - подтягивание с разным хватом (ладоями 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 - 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; 

Специальная физическая подготовка (для всех уровней  с изменением объѐма 

нагрузок и сложности выполнения в зависимости от возраста) 

Специально-подготовительные упражнения 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из 

основной стойки, из стойки на голове на 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 
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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 па голове с опорой ногами о стену; наклоны 

головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; 

попороты головы в стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа па синие; 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 

и печах, руках, бедре, голове; лежа на спине перетаскивание манекена через себя, перекаты в 

стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, и печах, 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 бедра, 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 другу и 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 
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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 па 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. 

Специализированные игровые комплексы 

1. Игры в касания 

2. Игры в блокирующие захваты 

3. Игры в атакующие захваты 

4. Игры в теснения 

5. Игры в дебюты (начало поединка) 

6. Игры в перетягивание  

7. Игры с опережением и борьбой за выгодное положение  

8. Игры за сохранение равновесия  

9. Игры с отрывом соперника от ковра  

10. Игры за овладение обусловленным предметом  

11. Игры с прорывом через строй, из круга  

(методика проведения  Специализированных игровых комплексов см. приложение 1) 

Технико- тактическая подготовка 

(для всех уровней  с изменением объѐма нагрузок и сложности выполнения в 

зависимости от возраста) 

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на материале 

специализированных игровых комплексов, предусматривающих: 

а) быстро и надежно осуществлять захват; 

б) быстро перемещаться; 

в) предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от 

него; 

г) выводить из равновесия соперника; 

д) сковывать его действия; 

е) быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию для достижения 

преимущества (в дальнейшем - возможной атаки); 

ж) вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

з) готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и 

возобновляться по ходу схватки несколько раз (возможно в худших условиях для одного из 

борцов и т.п.) и др. 

Освоение элементов техники и тактики 

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на материале 

специализированных игровых комплексов, предусматривающих: 

а) быстро и надежно осуществлять захват; 

б) быстро перемещаться; 

в) предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него; 

г) выводить из равновесия соперника; 

д) сковывать его действия; 
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е) быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию для достижения 

преимущества (в дальнейшем - возможной атаки) 

ж) вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

з) готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и возобновляться по 

ходу схватки несколько раз (возможно в худших условиях для одного из борцов и т.п.) и др. 

Техника вольной борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

Захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одиоимеиногс плеча). Ситуация: атакуемый - в 

высоком партере; атакующий - сбоку. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выставить 

дальнюк ногу в упор. 

Захватом руки на ключ, ближнего бедра и зацепом другой ноги из-под захваченной. Ситуация: 

атакуемый - на животе; атакующий - сбоку. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выпрямить 

ноги и отвести их дальше от атакующего, руки прижать к туловищу. 

Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - 

сбоку. Защиты: убрать дальнюю ногу назад - в сторону; выпрямляясь, перейти в высокий партер; 

освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку.  

Переворот разгибанием 

Захватом шеи из-под плеча и зацепом йог; захватом дальней руки сверху-изнутри и 

обвивом ноги, шеи из-под дальнего плеча и обвивом ноги; захватом руки рычагом и зацепом 

ног. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху грудью к противнику. Защиты: 

перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упереться дальней рукой в ковер, лечь на бок в 

сторону захваченной руки, соединить ноги; не давая осуществить зацеп, захватить стопу 

атакующего; приподнимая таз, продвинуться назад между ног атакующего. 

Переворот переходом 

Захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Ситуация: атакуемый - на животе; 

атакующий - сбоку. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную 

ногу назад.  

Перевороты накатом 

Захватом разноименного запястья между йог. Ситуация: атакуемый - на животе; 

атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: садясь, упереться свободной рукой и 

ближней ногой в ковер. 

Захватом туловища и предплечья изнутри с зацепом ноги стопой. Ситуация: атакуемый 

- на животе; атакующий - на боку. Защита: лечь на бок и повернуться грудью к атакующему.  

Бросок прогибом 

Обратным захватом туловища и ближнего бедра. Ситуация: атакуемый - в высоком 

партере; атакующий стоит сзади-сбоку. Защиты: оттолкнуться свободной ногой от ковра или 

ног атакующего и продвинуться вперед; поставить захваченную ногу между ног атакующего. 

Перевороты скручиванием 

Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-изнутри. Защита: 

отставить захватываемую руку и ногу в сторону. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. Защита: лечь на бок 

спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону. 

Переворот Скручиванием захватом шеи рычагом, прижимая голову бедром. Защиты: а) не 

дать захватить на рычаг; б) выставить ногу вперед в сторону и, поворачиваясь грудью к 

атакующему, снять его руку с шеи. Контрприем: бросок поворотом (мельница) захватом 

руки под плечо и разноименной голени снаружи. 
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Переворот захватом скрещенных голеней. Защиты: а) захватить руку, подтянуть 

ближнюю ногу к себе; б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего. Контрприем: 

переворот за себя захватом ближней ноги, зажимая руку ногами. 

Переворот скручиванием захватом руки и бедра зацепом дальней ноги снизу-изнутри. 

Защита: отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед в сторону от 

атакующего и освободить захваченную руку. Контрприем: переворот за себя захватом 

туловища с зацепом одноименной ноги. 

Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного 

плеча). Защита: лечь набок спиной к атакующему, выставить дальнюю ногу в упор. 

Контрприем: переворот за себя захватом одноименной руки и туловища. 

Переворот скручиванием обратным захватом дальнего бедра. Защита: отталкиваясь 

ногой от ковра, продвинуться вперед в сторону атакующего. Контрприем: накрывание 

ближней ногой, упираясь руками в ковер. 

Переворот скручиванием захватом двойного скрещения голеней. Защиты: а) расслабить 

ноги, сгибая и разгибая их, освободить ногу; б) опираясь на руки, повернуться в сторону, 

противоположную повороту. Контрприем: выход наверх выседом. 

Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) снизу-

изнутри. Защита: лечь на бок спиной к атакующему. Контрприемы: а) выход наверх 

выседом; б) бросок подворотом захватом руки под плечо (с подножкой). 

Переворот скручиванием захватом дальней руки и голени. Защиты: а) не давая захватить 

себя, отвести руку в сторону, а ногу отставить назад-в сторону; б) опуская ближнее плечо, 

выпрямить захваченную ногу и освободить ее. Контрприем: бросок подворотом захватом 

запястья и туловища с подножкой (с подхватом). 

Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами. 

Защита: прижать руку к себе. Контрприем: бросок поворотом («мельница») захватом руки 

под плечо и разноименной ноги изнутри. 

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром. 

Защиты: а) освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; б) лечь на 

живот, зажать ногу атакующего ногами и освободить руку. Контрприем: выход наверх 

выседом захватом туловища. 

Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу-сзади. Защита: садясь, 

упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Контрприем: переворот за себя 

захватом руки между своими ногами с зацепом стопой.  

Перевороты забеганием 

Переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени, прижимая  руку бедром. 

Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: 

выход наверх выседом захватом бедра через руку. 

Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. 

Защиты: а) прижать руку к себе; б) перенести тяжесть тела в сторону противника, убрать 

руку из-за колена и прижать ее к себе. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки 

под плечо; б) выход наверх, убирая руку и голову под плечо. Перевороты переходом 

Переворот переходом захватом дальней голени снизу изнутри и одноименной руки. 

Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: 

выход наверх выседом захватом бедра через руку. 

Переворот переходом захватом руки (шеи) с зацепом дальней ноги стопой изнутри. 

Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону. 

Коитрприем: переворот скручиванием захватом руки и ноги. 
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Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименой руки. Защита: 

захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) 

переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом. 

Перевороты переходом захватом скрещенных голеней. Защиты: а) сесть на ноги, 

захватить ближнюю ногу атакующего; б) встать в высокий партер и освободить ближнюю 

ногу. Контрприемы: а) сваливание сбиванием (ногами) захватом ближней ноги; б) выход 

наверх выседом. 

Перевороты накатом 

Переворот накатом захватом руки па ключ и бедра. Защита: захватить руку, отставить 

захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего. Контрприемы: а) 

бросок подворотом захватом руки через плечо; б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра. Защита: не дать 

захватить предплечье, прижаться тазом к ковру, перенося тяжесть тела в сторону от 

атакующего. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот накатом захватом разноименного запястья с зацепом ноги стопой. Защита: 

захватить руку, лечь на бок грудью к атакующему, упереться бедром в ковер в сторону 

переворота к нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот накатом захватом руки на ключ и голени. Защита: упереться коленом в ковер 

и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего, повернуться к нему грудью. Контрприем: 

накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом ноги. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги 

стопой. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему; б) упереться рукой и коленом в ковер в 

сторону переворота. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Перевороты прогибом 

Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку. Защиты: а) прижать захватываемую 

руку к себе; б) отставить ближнюю назад ногу и прижать захваченную руку к себе. 

Контрприем: накрывание ближней ногой захватом руки под плечо. 

Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо. Защита: отставить 

назад ближнюю ногу и выставить вперед захватываемую руку. Контрприем: накрывание 

захватом запястья и туловища. 

Переворот прогибом захватом шеи с ногой. Защита: не дать соединить захват. 

Контрприем: бросок поворотом захватом руки и ноги. 

Перевороты перекатом 

Переворот перекатом захватом шеи с бедром, голенью. Защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок 

поворотом (мельница назад) захватом равноименной руки и ноги; б) накрывание 

отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней голени. Защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок 

поворотом (мельница назад) захватом разноименной руки и ноги; б) накрывание ближней 

ногой захватом руки под плечо. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью. Защита: 

захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват. Контрприем: 

переворот прогибом (с выседом) захватом запястья и одноименной голени. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. Защита: захватить руку, 

лечь на бедро захваченной ноги. Контрприемы: 
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а) переворот обратным захватом дальнего бедра; б) накрывание ближней ногой захватом 

бедра.  

Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и бедра. Защиты: 

а) прижать руку к себе, упираясь свободной рукой в ковер, прогнуться; 

б) выставить ногу в сторону и повернуться грудью к атакующему. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги снизу-изнутри. Защита: упираясь в 

атакующего, выпрямить захваченную ногу. Контрприемы: а) переворот за себя обратным 

захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью. Защита: захватить 

руку, сесть на дальнее бедро. Контрприем: переворот прогибом (с выседом) захватом 

разноименного запястья и одноименной голени. 

Переворот перекатом захватом шеи из-под дальнего плеча с зацепом голени. Защита: 

опираясь на предплечье дальней руки, отставить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) 

бросок подворотом захватом руки под плечо с подхватом; б) накрывание ближней ногой 

захватом туловища. 

Переворот перекатом обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего. Защиты: а) 

выпрямить ближнюю ногу; б) движением вперед освободить дальнюю ногу. Контрприем: 

накрывание захватом ближней ноги. 

Переворот перекатом обратным захватом ноги, прижимая голову. Защита: упереться 

руками в ковер и, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: выход наверх выседом. 

Переворот перекатом захватом дальней руки снизу-изнутри и бедра. Защита: упереться 

руками в ковер, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: а) выход наверх выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом туловища, прижимая голову. Защита:  

упереться руками в ковер, прогнуться. Контрприем: переворот обратным захватом 

туловища.  

Перевороты разгибанием 

Переворот разгибанием захватом головы (прижимая голову к груди) . Защита: снять руку 

с головы и встать в положение высокого партера. Контрприем: бросок подворотом захватом 

руки на плечо. 

Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча с обвивом ноги. Защиты: а) не 

дать сделать обвив, захватить стопу атакующего, соединить бедра; б) прижать руку к 

туловищу, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: переворот скручиванием захватом 

разноименной ноги и туловища (шеи). 

Переворот разгибанием (с переходом) захватом руки (подбородка) с обвивом ноги. 

Защиты: а) не дать сделать обвив, соединить бедра, захватить стопу атакующего; б) перенести 

тяжесть тела на обвитую ногу, упираясь дальней рукой в ковер. Контрприемы: а) переворот 

скручиванием захватом разноименной ноги и туловища; б) выход наверх выседом. Переворот 

разгибанием захватом шеи из-под плеча с зацепами ног. Защита: соединить бедра, руки 

прижать к себе. Контрприем: переворот через себя захватом руки под плечо и разноименной 

стопы. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки рычагом с обвивом ноги. Защиты: а) не 

дать обвить ногу, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, руки прижать к себе; 

в) приподнимая таз, продвинуться назад. Контрприем: переворот скручиванием захватом 

разноименной стопы и руки. 

Переворот разгибанием захватом руки рычагом с зацепом ног. Защиты: а) недать 

зацепить ноги, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, руки прижать к себе; в) 

приподнимая таз, продвинуться назад между ног атакующего. Контрприемы: а) переворот 
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скручиванием захватом разноименной стопы и туловища (руки, шеи); б) выход наверх 

выседом; в) выход наверх уходом назад между ног атакующего. 

Переворот разгибанием захватом дальней голени с обвивом ноги. Защиты: а) не дать 

обвить ногу, захватить руку; б) перенести тяжесть тела на обвитую ногу. Контрприем: выход 

наверх выседом. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки сверху-изнутри с ножницами. Защиты: а) 

соединить бедра; б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, выставить дальнюю руку 

вперед. Контрприем: выход наверх выседом. 

Примерные комбинации приемов: 

 переворот скручиванием с захватом рук сбоку - переворот скручиванием захватом 

дальних руки и бедра снизу-спереди; 

 переворот скручиванием с захватом рук сбоку - переворот перекатом с захватом шеи 

и дальнего бедра; 

 переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее -переворот накатом 

с захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой; 

 переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром - 

переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой; 

 переворот перекатом захватом шеи с бедром - переворот скручиванием захватом руки 

(шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри; 

 переворот скручиванием захватом скрещенных голеней - переворот перекатом 

обратным захватом дальнего бедра. 

Дожимания на мосту, уходы с моста: 

 дожимания захватом ног под плечи (со стороны ног); уход с продвижением вперед, 

освобождением ноги и поворотом на живот; 

 дожимание захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги; уход переворотом 

на живот в сторону захваченной руки с освобождением ноги и руки. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать 

все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, 

способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

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. 

 

ОЦЕНОЧНЫЕ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

Формы контроля и оценочные материалы 

Для диагностики личностного развития используются результаты выполнения 
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контрольных нормативов по общефизической, специальной подготовке, а также 

результаты участия в соревнованиях и спарингах на базовом и продвинутом уровнях. 

Для достижения оптимального педагогического контроля используют следующие 

методы: 

- метод педагогических наблюдений; 

- метод анализа и обобщения; 

- метод проверки знаний, умений и навыков, путем анкетирования, опроса, 

бесед. Тестирование проводится 2 раза в год: в начале и в конце учебного года. 

Педагогический контроль также включает в себя показатели тренировочной и 

соревновательной деятельности, исходный уровень состояния здоровья, физического 

развития, подготовленности. 

Итоговые (заключительные) занятия объединения проводятся в форме 

практической сдачи нормативов по общефизической, специальной подготовке и 

контрольных схваток. 

 

Организационно-педагогические условия реализации программы 

Методическое обеспечение программы 

При реализации Программы в учебном процессе используются методические 

пособия, дидактические материалы, фото- и видеоматериалы, специальная литература, 

материалы на компьютерных носителях. 

Теоретические занятия проводятся с использованием элементов активных форм 

познавательной деятельности в виде бесед, диспутов, вопросов и ответов. 

Используются: 

- словесные методы обучения в виде объяснений, рассказов, бесед, диалогов, 

консультаций педагог применяет на всех занятиях для объяснения правильности 

исполнения элементов, при разборе ошибок в технике исполнения, в воспитательной 

работе с детьми; 

- методы проблемного обучения в виде проблемного изложения материала, 

постановки проблемного вопроса; 

- наглядные методы обучения в виде демонстраций; 

- репродуктивный метод – используется педагогом в целях наглядности 

изучаемого материала (повторение, воспроизведение). 

Практическое занятие проводится как урок или тренировка с использованием 

элементов активных форм познавательной деятельности в виде самостоятельной 

деятельности, соревнований, игр. Используются: 

- словесные методы в виде объяснения; 

- наглядные методы в виде показа; 

- отработка техники борьбы– этим методом педагог пользуется как на 

теоретических, так и на практических занятиях с детьми. Отработка техники 

исполнения элементов является основой изучения материала данной программы. Этот 

метод используется на каждом занятии; 

- игровые методы. 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

Требования к материально-технической базе в соответствии с требованиями к 

организациям физкультурно-спортивной направленности (по виду спорта – вольная борьба): 

     наличие спортивного зала; 

 допускается наличие тренажерного зала  и игрового залов; 

 наличие раздевалок; 

 наличие в Учреждении медицинского кабинета оборудованного в соответствии с 

Порядком оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
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пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне"; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем: 

 ковер борцовский 

 шведские стенки, 

 мячи, 

 резиновые эспандеры, 

 секундомеры (электронные), 

 свистки, 

 часы, 

 таблицы, 

 стенды.  

 

ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

1. Крупник, Е.Я. Игровые комплексы в оптимизации мастерства борцов. Учебно-

методическое пособие[Текст] / Е.Я. Крупник, В.Л. Щербакова. - М.: Советский спорт, 2014. 

2. Бойко, В.Ф. Физическая подготовка борцов: учебное пособие, В.Ф. Бойко, Г.В. Данько. – 

М.: Дивизион, 2010. 

3. Шахмурадов, Ю.А. Вольная борьба: научно-методические основы многолетней 

подготовки борцов[Текст] / Ю.А. Шахмурадов. – М.: Эпоха, 2011. 

4. Гожин, В.В. Теоретические аспекты техники и тактики спортивной борьбы [Текст]/ В.В. 

Гожин, О.Б. Малков. – М.: Физкультура и спорт, 2005. 

5. Семенов, А.П. Греко-римская борьба. Учебник А.П. Семенов. – М.: Олимпия Пресс, 

2005. 

6. Туманян, Г.С. Текущие тренировочные планы, Г.С. Туманян, В.В. Гожин, С.К. 

Харацидис. - М.: Советский спорт, 2002. 

7. Юшков, О.П. Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль за 

подготовленностью спортсменов в видах единоборств, О.П. Юшков, В.И. Шпанов. - М.: МГИУ, 

2001. 

8.. Игуменов, В.М.Спортивная борьба. Учебное пособие для педагогических институтов и 

училищ, В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. – М.: Просвещение, 1993. 

 

Перечень видеоматериалов: 

 Видеозаписи с Первенств и Чемпионатов России, Европы и Мира 

Перечень аудиовизуальных средств 

1. Видеозаписи схваток. 

2. Музыкальное сопровождение процесса обучения. 

3. Учебные кинофильмы. 

4. Видеозаписи соревнований квалифицированных борцов. 

5. Таблица разрядов. 

Перечень Интернет-ресурсов для использования в образовательном процессе 

 Министерство спорта Российской Федерации www.minsport.gov.ru    

1. Федерация Спортивной борьбы России http://wrestrus.ru  

 

1. Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической 

культуры»www.lib.sportedu.ru 

2. Теория и методика физического воспитания и спорта www.fizkulturaisport.ru 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.wrestrus.ru/
http://www.lib.sportedu.ru/
http://www.fizkulturaisport.ru/
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3. Теория физического воспитания www.ns-sport.ru 

4. Мир спорта www.world-sport.org 

5. Спорт и здоровье www.sportizdorove.ru 

 

 

http://www.ns-sport.ru/
http://www.sportizdorove.ru/

