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1. Пояснительная записка 

1.1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) разработана на основании 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» (утверждено приказом Министерства спорта РФ от 30.11.2022 № 1091 и 

зарегистрировано в Министерстве юстиции РФ 13.12.2022 регистрационный № 

71478). 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» имеет следующую структуру: титульный лист, 

содержание, пояснительная записка, теоретический раздел, практический раздел, 

иные требования и условия реализации Программы. 

Спортивная борьба -  это международный вид единоборств. Соревнования по 

спортивной борьбе проходят по правилам, утвержденным Международной 

федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА).  

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная борьба» определены 

МБУДО СШ № 3 в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта (Таблица 

№ 1). 

Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная борьба» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной 

дисциплины 

вольная борьба - весовая категория  33 кг 026 002 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  36 кг 026 003 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  38 кг 026 006 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  39 кг 026 004 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  40 кг 026 007 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  41 кг 026 005 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  42 кг 026 008 1 8 1 1 Н 

вольная борьба - весовая категория  43 кг 026 009 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  44 кг 026 010 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  45 кг 026 026 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  46 кг 026 011 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  48 кг 026 012 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  49 кг 026 013 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  50 кг 026 014 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория  51 кг 026 015 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  52 кг 026 016 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  53 кг 026 017 1 6 1 1 Б 
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вольная борьба - весовая категория  54 кг 026 018 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  55 кг 026 019 1 8 1 1 С 

вольная борьба - весовая категория  56 кг 026 020 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  57 кг 026 021 1 6 1 1 Я 

вольная борьба - весовая категория  58 кг 026 022 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  59 кг 026 023 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория  60 кг 026 024 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  61 кг 026 159 1 8 1 1 Ф 

вольная борьба - весовая категория  62 кг 026 025 1 6 1 1 С 

вольная борьба - весовая категория  65 кг 026 027 1 6 1 1 Я 

вольная борьба - весовая категория  66 кг 026 028 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 68 кг 026 001 1 6 1 1 С 

вольная борьба - весовая категория  69 кг 026 030 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  70 кг 026 031 1 8 1 1 Ф 

вольная борьба - весовая категория  71 кг 026 214 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  72 кг 026 032 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория  73 кг 026 033 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория  74 кг 026 034 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория  75 кг 026 160 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  76 кг 026 035 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория  79 кг 026 029 1 8 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория  80 кг 026 036 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  85 кг 026 037 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  86 кг 026 161 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория  92 кг 026 038 1 8 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория  97 кг 026 162 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весовая категория  100 кг 026 039 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  110 кг 026 040 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория  125 кг 026 163 1 6 1 1 А 

вольная борьба - абсолютная категория 026 041 1 8 1 1 Л 

 

1.2. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации Программы 
 

Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 

в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного 

и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 
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ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  

личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и уровня физической подготовленности, 

о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями 

и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 

соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 

инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение 

анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия 

в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 

условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний 

и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

2. Теоретический раздел 

2.1. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба»: 

2.2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» 

 

Таблица № 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

  

Этапы спортивной подготовки Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10-20 
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Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8-16 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

14 4-8 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

16 2-4 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

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

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются МБУДО СШ № 3 при 

формировании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

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

спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

 

2.2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Таблица № 3 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

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

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», включающие: учебно-тренировочные занятия; учебно-

тренировочные мероприятия; спортивные соревнования, согласно объему 

соревновательной деятельности; иные виды (формы) обучения. 

 

Таблица № 4 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N 

п/п 

  

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно- - 14 18 21 
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тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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период 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности 

  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

2.4. Медицинские требования к обучающимся по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба» 

 

Для прохождения обучения по Программе лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «спортивная 

борьба». 

МБУДО СШ № 3 ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

Обучающиеся, допущенные по медицинским показаниям к учебно-

тренировочным занятиям и в целях предупреждения нарушения здоровья, должны 

предусматривать следующие мероприятия в обязательном порядке: 

1. Проходить 1 раз в год углубленное медицинское обследование в ГАУЗ 

«Детская городская клиническая больница» г. Оренбурга и получать медицинский 

допуск к учебно-тренировочным занятиям. 

2. Проходить медицинское освидетельствование в ГАУЗ «Детская городская 

клиническая больница» г. Оренбурга и получать медицинский допуск к каждым 

соревнованиям не ранее 3 дней до планируемых соревнований. 

3. Соблюдать санитарно-гигиенические требования к питанию, режиму дня, 

одежде и обуви. 
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4. Соблюдать антидопинговые законы и предписания. 

5. Осуществлять самоконтроль за ЧСС в состоянии покоя и после физической 

нагрузки, за качеством и количеством сна, аппетита, массы тела, общего 

самочувствия. 

6. Участвовать в процедурах текущего, этапного и соревновательного 

контроля в целях: определения эффективности физической, тактической и 

интегральной подготовленности, оценки тренированности спортсмена, 

переносимости нагрузок, определения оптимальной продолжительности интервалов 

отдыха, выявления ранних признаков нарушений в состоянии здоровья, оказания 

доврачебной помощи, организации лечения в случае необходимости, профилактики 

травм и заболеваний, включения профилактических процедур с использованием 

физических (массаж, души, ванны, рефлексотерапия), педагогических, 

фармакологических средств восстановления. 

С целью реализации этих задач проводятся углубленное, этапное и текущее 

медицинские обследования, врачебного и тренерского наблюдения в процессе 

тренировочных занятий. 

 

3. Практический раздел 

3.1. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До  года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 4-8 2-4 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
66-72 72-99 93-101 101-187 187-230 187-187 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
26-37 37-58 67-93 93-182 182-200 160-300 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
10-15 15-20 26-47 47-137 137-180 140-170 
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4. 
Техническая 

подготовка  
82-105 105-140 171-190 190-262 262-412 282-429 

5. Тактическая подготовка 28-40 40-59 83-100 110-130 130-245 200-323 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
7-21 21-20 20-26 26-36 36-62 62-82 

7. 
Психологическая  

подготовка 
3-3 3-4 20-20 20-20 20-33 23-36 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

10-10 10-6 10-10 10-12 12-20 20-28 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 5-10 10-20 20-20 20-36 

10. Судейская практика - - 5-5 5-17 17-17 17-17 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

2-9 9-10 10-10 6-16 16-16 16-16 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 10-12 6-21 21-21 21-40 

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

 

Таблица № 7 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

  

N п/п Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

58-

63 

56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

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

4. Техническая 

подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 10- 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 
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теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

14 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

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

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

 

3.2. Режим учебно-тренировочного процесса 

 

Режим учебно-тренировочного процесса составляется МБУДО СШ № 3 для 

каждой учебно-тренировочной группы с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта) и включает в себя: 

наименование вида спорта (спортивной дисциплины); 

фамилию, имя, отчество тренера-преподавателя; 

этап спортивной подготовки и год обучения; 

дни недели; 

количество часов в неделю; 

место проведения учебно-тренировочных занятий; 

количество обучающихся; 

начало и окончание учебно-тренировочного занятия. 

 

3.3. Рабочая программа тренера-преподавателя 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании Программы МБУДО СШ № 

3. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения Программы. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 
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процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия 

учебно-тренировочного процесса; 

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения Программы обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки; 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке МБУДО СШ № 3): 

1.1. Гриф согласования с руководителем МБУДО СШ № 3; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 

год обучения, срок реализации (не более года); 

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки; 

III.  Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства;  

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 

3.4. Календарный план воспитательной работы  

Таблица № 8 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

В течение года 
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качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

- … 

В течение года 

1.3. … … … 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- … 

В течение года 

2.2. 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 
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- … 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 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 МБУДО СШ № 3 

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

МБУДО СШ № 3; 

- … 

В течение года 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

- … 

В течение года 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные программы 

… … 
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спортивной подготовки 

 

3.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, составляется МБУДО СШ № 3 на учебно-тренировочный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (Таблица № 9). 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению 

мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления, МБУДО СШ № 3). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры 

проведения допинг-контроля. 

Таблица № 9 
  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через 
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сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины 

на крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

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  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный  
этап (этап 

спортивной 

специализации)  

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление отчета 

о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

3. 

Антидопинговая 

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины 

на спортивных 
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викторина  мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

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  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

3.6. Планы инструкторской и судейской практики 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме 

бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельной работы обучающихся на 

учебно-тренировочном этапе с первого года обучения.  

Учебно-тренировочный этап. Первый год.  

1. Освоение терминологии, принятой в виде спорта «спортивная борьба».  

2. Овладение командным языком, умение отдать рапорт, проведение 

упражнений по построению и перестроению группы.  

3. В качестве дежурного подготовка мест для проведения занятий, инвентаря и 

оборудования.  

Второй год.  

1. Умение вести наблюдение за обучающимися, выполняющими прием и 

находить ошибки.  
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2. Составление комплексов упражнений по специально физической 

подготовке, по обучению перемещениям, передаче и приема мяча верхней и нижней 

прямой подаче.  

3. Судейство на учебных занятиях в своей группе.  

Третий год.  

1. Вести наблюдение за обучающимися выполняющими технические приемы 

на занятиях и на соревнованиях.  

2. Составление комплексов упражнений по специально физической 

подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям.  

3. Судейство на учебных занятиях. Выполнение обязанностей первого и 

второго судей, ведение технического отчета.  

Четвертый год.  

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке.  

2. Проведение комплекса упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке.  

3. Судейство на соревнованиях в общеобразовательных школах, в своей 

спортивной школе.  

Пятый год.  

1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой.  

2. Проведение подготовительной и основной части занятия по начальному 

обучению технике борьбы.  

3. Проведение занятий по обучению навыкам по виду спорта «спортивная 

борьба».  

4. Выполнение обязанностей главного судьи, секретаря. Составление 

календаря.  

Этап совершенствования спортивного мастерства. Первый год  

1. Проведение занятий с группой по вопросам совершенствования техники 

борьбы и физической подготовки.  

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий.  

3. Составление положения о соревнованиях.  

4. Практика судейства на соревнованиях по спортивной борьбе в спортивной 

школе, общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях.  

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний.  

Второй-третий года.  

1. Проведение тренировочных занятий различной направленности  

2. Проведение индивидуализированных занятий. 

3.Установка, разбор, система записи занятия.  

4. Организация и проведение соревнований в районе, в городе. Практика 

судейства на городских и областных соревнованиях.  

Этап высшего спортивного мастерства.  

1. Проведение учебно-тренировочных занятий различной направленности. 

2. Проведение индивидуализированных занятий. 

3. Установка, разбор, система записи занятия.  
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4. Организация и проведение соревнований в районе, в городе. Практика 

судейства на городских и областных соревнованиях. 

 

3.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медицинский контроль предусматривает допуск к учебно-тренировочным и 

спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.  

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры, 

суховоздушная и паровая бани, баротерапия, оксигенотерапия, электростимуляция, 

ультрафиолетовое излучение.  

Восстановительно-профилактические средства - это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено 

на ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды.  

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.  

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности:  

- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 

направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-

тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе;  

- ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование 

средств переключения видов спортивной деятельности;  

- полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 

занятий;  

- использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.);  

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и 

средств восстановления;  

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

Восстановительные процессы подразделяются на:  

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы;  

- отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении 

длительного времени после выполнения учебно-тренировочной нагрузки;  

- стресс-восстановление – восстановление после перенапряжения.  
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Применение восстановительных средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка дня спортсмена и рационального 

питания. Режим дня и питания могут иметь специальную, восстановительную 

направленность.  

Следует умело использовать восстановительную роль сна. 

Продолжительность сна после значительных нагрузок может быть увеличена до 9-

10 часов. В режиме дня следует предусмотреть 20-30 мин дополнительно к 

продолжительности занятия на гигиенические или восстанавливающие процедуры.  

Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, кисло-молочные продукты, хлеб из 

пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты). Следует включать 

растительные масла без термической обработки. Рацион должен быть богат 

балластными веществами и пектином (овощи, фрукты). С целью восстановления 

потерь воды и солей может быть несколько повышенная суточная норма воды и 

поваренной соли. Следует применять специализированные продукты, обогащенные 

белком, витаминами, минералами. При повышенных энергозатратах целесообразна 

организация 4-5 разового питания. Применение витаминов не должно подавлять и 

заменять естественных процессов восстановления в организме.  

Значительную роль в ускорении процессов восстановления играет массаж: 

ручной, вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками.  

В комплексе восстановительных средств используют цветовые и музыкальные 

воздействия, создающие фон для благоприятного воздействия.  

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее 

количество часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения.  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

- психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные 

условия быта;  

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия.  

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели 

учебно-тренировочного занятия и точное их достижение. Одним из эффективных 

методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить 

ПМТ можно индивидуально и с группой после учебно-тренировочного занятия.  

Каждое средство восстановления является многофункциональным. 

Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 

восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства 

необходим как можно более полный комплекс этих средств, более полное 

представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических и 

психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется минимальное 

количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма обучающихся и др. При организации 
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восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, не восстановления. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные 

дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие 

учебно-тренировочного занятия на организм. При составлении восстановительных 

комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего 

глобального воздействия, а затем - локального. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой 

связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 

больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства 

восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм 

адаптируется к средствам локального воздействия.  

 

Таблица № 10 

Восстановительные мероприятия и средства 

 

Предназначение  Задачи  Средства и 

мероприятия  

Методические 

указания  

Этап начальной подготовки  

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики вида спорта, 

физическая и 

техническая подготовка  

Восстановление 

функциональног

о состояния 

организма и 

работоспособнос

ти  

Педагогические: 

рациональное 

чередование 

нагрузок на 

тренировочном 

занятии в 

течение дня и в 

циклах 

подготовки. 

Гигиенический 

душ ежедневно; 

водные 

процедуры 

закаливающего 

характера; 

сбалансированно

е питание.  

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление 

по механизму 

активного 

отдыха, 

проведение 

занятий в 

игровой форме.  

Учебно-тренировочный этап  

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием  

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

Упражнения на 

растяжение. 

Разминка.  

Массаж.  

Искусственная 

активизация 

мышц.  

3 мин.  

10-20 мин  

5-15 мин  

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 
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предупреждение 

перенапряжений 

и травм. 

Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности 

ФСО  

юных 

спортсменов  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности.  

пихтовым 

маслом 3 мин  

само - и 

гетерорегуляция  

Во время учебно-

тренировочного занятия, 

соревнования.  

Предупреждение 

общего 

локального 

переутомления, 

перенапряжения.  

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности.  

Восстановитель

ный массаж, 

точечный 

массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание)  

Психорегулция 

мобилизующей 

направленности.  

В процессе 

тренировки.  

3-8 мин  

3 мин само-и 

гетерорегуляция.  

Сразу после учебно-

тренировочного занятия, 

соревнования.  

Восстановление 

функции 

кардиореспирато

рной системы, 

лимфовоцеркуля

ции тканевого 

обмена  

Комплекс 

восстановительн

ых упражнений: 

ходьба, 

дыхательные 

упражнения, 

душ 

теплый/прохлад

ный  

8 – 10 мин  

Через два часа после 

учебно-тренировочного 

занятия  

Ускорение 

восстановительн

ого процесса  

Локальный 

массаж, массаж 

мышц спины 

(включая 

воротниковую 

зону и 

паравертебральн

8 - 10 мин  

5 мин 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 
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о)  

Душ 

теплый/холодны

й.  

Сеансы 

аэроионотерапи

и.  

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

В середине микроцикла, 

в соревнованиях  

Восстановление 

работоспособнос

ти, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения 

ОФП 

восстановительн

ой 

направленности. 

Сауна, общий 

массаж.  

Восстановитель

ная тренировка.  

После 

восстановительн

ой тренировки  

После микроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

перенапряжений  

Упражнения 

ОФП 

восстановительн

ой 

направленности. 

Сауна, общий 

массаж, 

подводный 

массаж. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности  

Восстановитель

ная тренировка, 

туризм. После 

восстановительн

ой тренировки. 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция  

После макроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к 

новому циклу 

тренировок, 

профилактика 

переутомления  

Средства те же, 

что и после 

микроцикла 

применяются 

несколько дней.  

Сауна  

Восстановитель

ная тренировки 

ежедневно  

1 раз в 3-5 дней  

Перманентно  Обеспечение 

биоритмически, 

энергетических, 

восстановительн

ых процессов  

Сбалансированн

ое питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные 

воды  

4500 – 5500 

ккал/день, 

режим сна, 

аутогенная 

саморегуляция  

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства восстановительные средства должны применяться по специальным 
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схемам медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей 

организма спортсмена. 

4. Система контроля 

4.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях 

 
Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки соответствуют целям, поставленным дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба». 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе 

по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в Программе и 

направлены: 

На этапе начальной подготовки на:  

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта "спортивная борьба"; 

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

"спортивная борьба"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "спортивная 

борьба"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "спортивная 

борьба"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта "спортивная борьба"; 
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обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

 

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, 

ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«спортивная борьба»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

МБУДО СШ № 3 направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

4.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы. 

Аттестация в МБУДО СШ № 3 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 годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в МБУДО СШ № 3 спортивную подготовку по 

Программе.  

Обязательное контрольное тестирование включает: 

https://base.garant.ru/403336703/38d0e20d10a9099ed1e190abf152a12a/#block_8000
https://base.garant.ru/404441206/#block_1000
https://base.garant.ru/401507914/#block_1000
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нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба»; 

контроль выполнения квалификационных требований  обучающимися 

соответствующего этапа и года спортивной подготовки. 

 

Таблица № 11 
 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и 

оценочные материалы 

 

№ 

п/п 
Формы аттестации 

Оценочные 

материалы 
Примечание 

1. Контрольные тесты Протокол Форма, разработанная 

МБУДО СШ № 3 и 

включающая тесты из 

Рабочей программы тренера 

- преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по 

всем видам исследования  

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам 

учебно-тренировочного года 

или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для 

этапов начальной 

подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) 

до трех лет, не имеющих 

спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей 

на этапы спортивной 

подготовки , а также 

одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

6. Другие  устанавливаются МБУДО СШ № 3 самостоятельно 

 

4.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки. 
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Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом 

возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта 

«спортивная борьба» (спортивных дисциплин), уровень спортивной квалификации 

таких лиц (спортивные разряды) 

Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

"спортивная борьба" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

1.2. Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с не менее не менее 

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

2.2. Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической 

стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Таблица № 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 
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на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта "спортивная борьба" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м не менее 

5 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м не менее 

5,2 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 
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3.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные 

разряды - "третий 

юношеский 

спортивный 

разряд", "второй 

юношеский 

спортивный 

разряд", "первый 

юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные 

разряды -"третий 

спортивный 

разряд", "второй 

спортивный 

разряд", "первый 

спортивный разряд" 
  

Таблица № 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

"спортивная борьба" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.0 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

215 180 
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1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 

количество 

раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м не менее 

6,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 

м не менее 

7,0 

2.6. 

  

Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 

  

не менее 

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Таблица № 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "спортивная борьба" 

  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 
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1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

230 185 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 

52 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 

м не менее 

8,0 

2.5. 

  

Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 

  

м 

  

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

4.4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине), состоящая из 

программного материала для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

 

Таблица № 16 
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Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпиад. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в ≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о 
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процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

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. 

 … … … … 

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место ≈ 70/107 сентябрь Физическая культура и спорт 
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специал

иза-ции) 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого 

спортивного результата.  
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Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверше

нство-

вания 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированно

сть/ 

недотренированно

сть 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 
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самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 
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воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

 … … … 

Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация 

и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка ≈ 120 декабрь Современные тенденции 
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обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 
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Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

 … … … 

 

5. Иные требования и условия реализации Программы 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий 

 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным 

нормами условиям безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования 

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

 

5.2. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», включающие 

материально-технические, кадровые и информационно-методические условия 

 

МБУДО СШ № 3 обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу МБУДО СШ № 3: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

https://base.garant.ru/400235843/103edf8cb4b1da258f521d2561e18162/#block_1000
https://base.garant.ru/400235843/103edf8cb4b1da258f521d2561e18162/#block_1000
https://base.garant.ru/400235843/
https://base.garant.ru/72232870/49922a1b33e62aed28299f13b6d8e563/#block_1000
https://base.garant.ru/72232870/
https://base.garant.ru/404756365/96e82e54da2a260f1a39799c152c517c/#block_1000
https://base.garant.ru/404756365/96e82e54da2a260f1a39799c152c517c/#block_1000
https://base.garant.ru/404756365/
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
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должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (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). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): наличие тренировочного спортивного зала; наличие 

тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; наличие медицинского пункта, 

оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 

N 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; обеспечение спортивной экипировкой; 

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 

МБУДО СШ № 3 систематического медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУДО СШ № 3 ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

https://base.garant.ru/55172358/
https://base.garant.ru/10164072/5ac206a89ea76855804609cd950fcaf7/#block_3
https://base.garant.ru/74998631/
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подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом МБУДО СШ № 3. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

5.3. Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

  

Таблица N 17 
  

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 
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7. Зеркало (2x3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Таблица № 18 

Обеспечение спортивной экипировкой 

  

N 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Борцовки (обувь) пар на 

обучающего

ся 

- - - - 2 - 2 - 

2. Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

обучающего

ся 

- - - - 1 - 1 - 

3. Костюм 

разминочный 

штук на 

обучающего

ся 

- - - - 1 - 1 - 

4. Кроссовки для зала пар на 

обучающего

ся 

- - - - 1 - 1 - 

5. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающего

ся 

- - - - 1 - 1 - 

6. Наколенники 

(фиксаторы 

комплек

т 

на 

обучающего

- - 1 1 1 1 1 1 
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коленных суставов) ся 

7. Налокотники 

(фиксаторы локтевых 

суставов) 

комплек

т 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Трико борцовское штук на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

6. Перечень информационного обеспечения 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» (утверждено приказом Министерства спорта РФ от 30.11.2022 № 1091 и 

зарегистрировано в Министерстве юстиции РФ 13.12.2022 регистрационный № 

71478) http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202212130046 

2. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. 

http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Федерация спортивной борьбы России https://wrestrus.ru/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.minsport.gov.ru/
https://wrestrus.ru/

