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I. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «спортивная борьба» предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091 (далее – ФССП).
Целью 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. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (Приложение № 1).
Приложение № 1

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

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3-4
	11
	8

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	2

	Этап высшего спортивного

мастерства
	не ограничивается
	16
	1


2. Объем Программы (Приложение № 2).
Приложение № 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	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


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

3.1. Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, самостоятельная работа):

- учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей обучающихся;

- индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в группу;

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

3.2. Учебно-тренировочные мероприятия (Приложение № 3).

Приложение № 3

Учебно-тренировочные мероприятия

	№ 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-тренировочные мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21

	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 период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые 
учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток


3.3. Спортивные соревнования (Приложение № 4).

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.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 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.
Приложение № 4
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


3. Годовой учебно-тренировочный план (Приложения №№ 2, 5).

 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 рассчитывается на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом(включая период самостоятельной 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 организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 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.
Приложение № 5
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 совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного
мастерства



	
	
	До года
	Свыше года
	До двух

лет
	Свыше двух

лет
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах

	
	
	4,5
	6
	10
	12
	20
	не реализуется

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10
	8
	4
	1

	1.
	Общая физическая подготовка
	141

(60%)
	181

(58%)
	245

(47%)
	231

(37%)
	271

(26%)
	

	2.
	Специальная физическая подготовка
	46

(20%)
	60

(19%)
	94

(18%)
	119

(19%)
	208

(20%)
	

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	-
	10

(2%)
	25

(4%)
	62

(6%)
	

	4.
	Техническая подготовка
	14
(6%)
	18
(6%)
	52
(10)
	94
(15%)
	146
(14%)
	

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	28
(12%)
	40
(13%)
	88
(17%)
	106
(17%)
	260
(25%)
	

	6.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	10
(2%)
	12
(2%)
	31
(3%)
	

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные, контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	5
(2%)
	13
(4%)
	21
(4%)
	37
(6%)
	62
(6%)
	

	Общее количество часов в год
	234
	312
	520
	624
	1040
	


5. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 6). 
Приложение № 6
Календарный план воспитательной работы
	№ 
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 качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей
	В течение года

	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

	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)
	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

	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 организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 


	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 организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
	В течение года

	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


6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  и борьбу с ним (Приложение № 7).

Приложение № 7
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

	Этап начальной подготовки
	1. Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для обучающихся  
	В течение года
	Лекции и беседы

	Учебно-тренировочный

этап (этап спортивной специализации)
	1. Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для обучающихся  
	В течение года
	Лекции и беседы

	
	2. Организация прохождения спортсменами, принимающими участие в официальных муниципальных спортивных соревнованиях, онлайн-обучения и получения сертификата РУСАДА на знание антидопинговых правил
	январь-февраль
	Помощь тренеров-преподавателей

	Этапы совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства
	1. Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для обучающихся  
	В течение года
	Лекции и беседы

	
	2. Организация прохождения спортсменами, принимающими участие в официальных муниципальных спортивных соревнованиях, онлайн-обучения и получения сертификата РУСАДА на знание антидопинговых правил
	январь-февраль
	Помощь тренеров-преподавателей


7. Планы инструкторской и судейской практики (Приложение № 8).

Приложение № 8
План инструкторской и судейской практики для обучающихся учебно-тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства
	№ п/п
	Задачи
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	1
	1. Освоение методики проведения тренировочных занятий по избранному виду спорта с начинающими спортсменами.

2. Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора
	- самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия;

- самостоятельное проведение занятий по физической подготовке;

- обучение основным техническим элементам и приемам;

- составление комплексов упражнений для развития физических качеств;

- подбор упражнений для совершенствования техники; 

- ведение дневника самоконтроля тренировочных  занятий.
	В течение учебного года на тренировочных и теоретических занятиях

	2
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно-спортивной организации или образовательном учреждении


	- участие в организации и проведении спортивно-массовых мероприятий под руководством тренера;

- составление программ спортивно-массовых мероприятий.
	Приобретение и практическое применение теоретических знаний в течение учебного года

	3
	Выполнение необходимых требований для присвоения звания судьи по спорту
	- участие в судействе соревнований для младших возрастов;

- изучение правил соревнований и классификации
	согласного календарного плана


8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств (Приложение № 9).

Все средства восстановления условно объединены в три группы: педагогические, психологические, медицинские и медико-биологические.

Приложение № 9
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
	№ п/п


	Средства и мероприятия
	Сроки реализации

	
	Педагогические
	

	1
	· варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

· использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

· «компенсаторные» упражнения – упражнения, выполняемые с невысо​кой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между трени​ровочными сериями или соревновательными стартами продолжи​тельностью от 1 до 15 мин;

· тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они ин​тенсифицируют процессы восстановления после тренировок с боль​шими нагрузками иной направленности);

· рациональная динамика нагрузки в различных  структурных образованиях;

· планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 

· рациональная организация режима дня.
	В течение всего периода реализации программы с учетом развития адаптационных процессов

	
	Психологические
	

	2
	· аутогенная и психорегулирующая тренировка;

· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упраж​нения, музыка для релаксации;

· интересный и разнообразный досуг;

· условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.


	В течение всего периода реализации программы с учетом психического состояния спортсмена

	
	Медицинские и медико-биологические
	

	3
	1. Медицинские средства:

· использование медикаментов по рекомендации спортивного врача.
2. Рациональное питание:

· сбалансировано по энергетической ценности;

· сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэле​менты, витамины);

· соответствует характеру, величине и направленности трениро​вочных и соревновательных нагрузок;

· соответствует климатическим и погодным условиям.

3. Физиотерапевтические  методы:

· массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

· гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

· аппаратная физиотерапия;

· бани.
	В течение всего периода реализации программы


III. Система контроля 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»;

- получить общие знания об антидопинговых правилах;

- соблюдать антидопинговые правила;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»;

- изучить антидопинговые правила;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором
и третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки (Приложения № 10-12) и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки (Приложение № 11-12).

Приложение № 10

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
по виду спорта «спортивная борьба»
	№п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Бег 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. Фиксацияположения
	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


Приложение № 11
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба»
	№п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	мальчики/

юноши
	девочки/

девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки 

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	10,4
	10,9

	1.2.
	Бег на 1500 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.05
	8.29

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	20
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+5
	+6

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	8,7
	9,1

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	160
	145

	1.7.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	7
	-

	1.8.
	Подтягивание из виса 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 (3кг) 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 

	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»


Приложение № 12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная борьба»
	№п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.10
	10.0

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,0

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.7.
	Поднимание туловища 
из положения лежа на спине 

(за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	1.8.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	15
	 -

	1.9.
	Подтягивание из виса лежа 
на низкой 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 (3кг) 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»


IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.

Учебный материал для этапа начальной подготовки.

Теоретические занятия.

1. Физическая культура и спорт в России.

2. Краткий обзор развития греко-римской борьбы в России.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека.

    Влияние физических упражнений на организм занимающихся

4. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание

   борца.

5. Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм.

6. Основы техники и тактики греко-римской борьбы.

7. Основы методики обучения и тренировки борца.

8. Общая и специальная физическая подготовка.

9. Морально-волевой облик и психологическая подготовка спортсмена.

10. Правила и организация проведения соревнований.

11. Места занятий, оборудование, инвентарь.
Общая физическая подготовка для групп начальной подготовки.

Общеразвивающие упражнения без предметов:

Упражнения для рук и плечевого пояса.

Упражнения для туловища.

Упражнения для ног.

Упражнения для рук, туловища и ног.

Общеразвивающие упражнения с предметами:

Со скакалкой.

С гимнастической палкой.

Упражнения с теннисным мячом.

Упражнения с набивным мячом.

Упражнения с отягощениями.

Упражнения на гимнастических снарядах.

Акробатические упражнения.

Легкая атлетика.

Плавание.

Подвижные игры и эстафеты.

Тяжелая атлетика. Упражнения со штангой – рывок, толчок (до 16 лет

 вес штанги не должен превышать 40-50% веса спортсмена).

Специальная физическая подготовка для групп начальной подготовки.

Простейшие формы борьбы.

Упражнения для укрепления моста.

Имитационные упражнения.

Упражнения с партнером.

Упражнения в самостраховке и страховке партнеров.

Психологическая подготовка.

Требования регулярного посещения занятий. Четкое выполнение требований преподавателя. Воспитание опрятности. Коллективное выполнение общественно-полезного труда. Преодоление трудностей во время изучения упражнений и техники борьбы. Борьба при зрителях. Воспитание честности. Подчинение поступков разуму. Привитие бережного отношения к общественной собственности. Воспитание советского патриотизма.

Изучение и совершенствование техники и тактики борьбы для этапа начальной подготовки (1-2 года обучения)

Техника борьбы в партере.

Перевороты скручиванием. 

1. Рычагом – защита, контрприемы.

2. Захватом рук сбоку – защита, контрприемы.

3. За себя захватом рук сбоку – защита, контприемы.

Перевороты забеганием.

1. Захватом шеи из-под плеча – защита, контрприемы.

2. С ключом и предплечьем на шее – защита, контрприемы.

Перевороты переходом.

1. С ключом и захватом подбородка – защита и контрприемы

2. С ключом и захватом плеча другой руки – защита, контрприемы

Захваты руки на ключ.

1. Одной рукой сзади – защита.

2. Двумя руками сзади – защита.

3. С упором головой в плечо – защита.

4. Толчком противника в сторону – защита.

5. Рывком за плечи – защита.

Техника борьбы в стойке.

Перевод рывком за руку – защита, контрприемы.

Перевод нырком-захватом шеи и туловища – защита, контрприемы.

Броски подворотом.

1. Захватом руки (сверху, снизу) и шею – защита, контрприемы.

2. Захватом руки через плечо – защита, контрприемы

Примерная комбинация приемов: перевод рывком за руку и защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить захваченную руку – перевод рывком за другую руку.

Тактика.

Изучение тактических предпосылок и простейших способов тактической подготовки параллельно с изучение техники приемов.

Подготовка к соревнованиям.

Умение применять изученную технику к условиям тренировочной схватки. Воспитание качеств и развитие навыков, необходимых для проведения схватки по правилам.

Техника борьбы в партере для групп начальной подготовки 3 года обучения.

Перевороты скручиванием.

1. За дальнюю руку сзади-сбоку – защита, контрприемы.

2. За разноименное запястье сзади-сбоку – защита, контрприемы.

3. Захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу – защита, контрприемы.

Перевороты забеганием.

1. С ключом и захватом предплечья изнутри – защита, контрприемы.

2. Захватом шеи из-под плеч – защита, контрприемы.

Переворот прогибом с рычагом – защита, контрприемы.

Переворот накатом.

Захватом предплечья и туловища сверху – защита, контрприемы.

Комбинации захватов руки на ключ.

1. Захват руки на ключ при обратном захвате туловища.

2. Захват руки на ключ при захвате предплечья дальней руки.

3. Захват руки на ключ при захвате шеи из-под плеча снаружи.

Примерные комбинации приемов.

1. Переворот захватом сбоку – защита, отвести дальнюю руку в сторону – переворот перекатом с захватом шеи и туловища снизу.

2. Переворот рычагом – защита: выставить дальнюю ногу вперед – в сторону – переворот прогибом и рычагом.

Техника борьбы в стойке.

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху – защита, контрприемы.

Переводы вращением (вертушки).

1. Захватом руки сверху – защита, контрприемы.

2. Захватом руки внизу – защита, контрприемы.

Броски подворотом.

1. Захватом шеи с плечом – защита, контрприемы.

2. Захватом руки под плечо – защита, контрприемы.

Бросок поворотом (мельница) – защита, контрприемы.

Сбивание.

1. Захватом руки – защита, контрприемы.

2. Сбивание захватом руки и туловища – защита, контрприемы.

Примерные комбинации приемов.

1. Перевод рывком за руку.

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо.

3. Сбивание захватом руки.

4. Сбивание захватом руки.

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста.

1. Дожим за руку и шею сбоку (с соединением и без соединения рук) –контрприемы.

2. Дожим за руку и туловище сбоку (с соединением и без соединения рук) – контрприемы.

Тактика.

Изучение тактики проведения приемов и контрприемов борьбы параллельно с изучением техники. Изучение положений, из которых тот или иной прием легче выполняется.

Подготовка к соревнованиям.

Применение изученных технических и тактических действий в условиях тренировочной схватки с партнерами других групп по формуле 2 + 2, совершенствование знаний в правилах соревнований.

Учебный материал для тренировочного этапа.

Теоретические занятия.

1. Физическая культура и спорт в России.

2. Краткий обзор развития спортивной борьбы в России.

3. Краткие сведения о строении и функциях принципа человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

4. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание борца

5. Врачебный контроль, весовой режим, самоконтроль.

6. Основы техники и тактики борьбы.

7. Основы методики обучения и тренировки.

8. Краткие сведения о физиологических  основах тренировки борца.

9. Общая и специальная физическая подготовка.

10. Планирование спортивной тренировки.

11. Морально-волевой облик спортсмена.

12. Правила соревнований, организация и проведение соревнований.

13. Места занятий, оборудование и инвентарь.

Практические занятия.

Общая и специальная физическая подготовка. Увеличение в объеме по сравнению с этапом начальной подготовки в два и более раз.

Психологическая подготовка.

Воспитание самодисциплины, самоусовершенствования и самовнушения. Ведение дневника самоконтроля. Воспитание устойчивого внимания. Умения ставить самоприказы и их выполнять. Умение отстаивать свое мнение; критически относиться к своим действиям; преодолевать усталость, страх оказаться в опасном положении; проводить борьбу с более тяжелыми (на I категорию) партнерами, или – с более физически сильными.

Стремление прийти на помощь товарищу. Уважительное отношение к своему спортивному противнику. Воспитание самообладания и выдержки. Своевременный выход на ковер. Четкое выполнение правил соревнований. Умение самостоятельно принимать правильные тактические решения.

Изучение и совершенствование техники и тактики спортивной борьбы на тренировочном этапе до 2-х лет

Перевороты скручиванием.

1. Захватом плеча и другой руки снизу – защита, контрприемы.

2. За себя ключом с захватом подбородка – защита, контрприемы. 

3. Обратным ключом – защита, контрприемы.

4. Обратным захватом туловища – защита, контрприемы.

Перевороты перекатом.

1. Захватом шеи и туловища снизу – защита, контрприемы.

2. Захватом шеи из-под плеча и туловища снизу – защита, контрприемы.

3. Обратным захватом туловища – защита, контрприемы.

Перевороты накатом.

1. Захватом туловища с рукой – защита, контрприемы.

2. Захватом туловища – защита, контрприемы. 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом – защита.

Переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки – защита,

контрприемы.

Бросок накатом.

С ключом и захватом туловища сверху – защита, контрприемы.

Бросок прогибом.

Обратным захватом туловища – защита, контрприемы.

Примерные комбинации приемов.

1. Переворот обратным захватом туловища.

2. Переворот перекатом, захватом шеи из-под плеча и туловища снизу.

3. Накат за туловище.

4. Бросок обратным захватом туловища.

5. Переворот ключом с предплечьем изнутри.

6. Переворот ключом и предплечьем на шее.

Техника борьбы в стойке.

Перевод нырком – за туловище с рукой – защита, контрприемы.

Бросок наклоном.

1. С захватом туловища рукой – защита, контрприемы.

2. Захватом туловища – защита, контрприемы.

Бросок подворотом – защита, контрприемы.

Броски подворотом (бедро).

1. За разноименную руку снизу и запястье другой руки – защита, контрприемы.

2. Захватом руки и другого плеча снизу – защита, контрприемы.

Броски прогибом.

1. Захватом туловища с рукой сбоку – защита, контрприемы.

2. Захватом шеи и туловища сбоку – защита, контрприемы.

3. Захватом руки и туловища сбоку – защита, контрприемы.

4. Захватом рук сверху – защита, контрприемы.

Сбивания.

1. Захватом туловища – защита, контрприемы.

2. Захватом туловища с рукой – защита, контрприемы.

Примерные комбинации приемов.

1. Сбивание захватом руки и туловище.

2. Бросок подворотом захватом руки сверху и туловища.

3. Бросок подворотом захватом руки и туловища.

4. Сбивание захватом руки и туловища.

5. Перевод рывком за руку.

6. Перевод вертушкой.

7. Бросок прогибом захватом руки и туловища спереди.

8. Бросок прогибом захватом туловище с рукой.

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста.

1. Дожим за плечо и шею спереди.

2. Дожим захватом туловища сбоку (сидя и лежа).

3. Дожим за одноименное запястье и туловище сбоку.

4. Дожим захватом рук с головой спереди.

5. Дожим за одноименную руку и туловище спереди.

6. Дожим за одноименную руку спереди-сбоку.

7. Дожим захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру.

Тактика.

Ознакомление с тактическими действиями: обманные действия, выведение из равновесия, сковывания, маневрирование и т.д.

Изучение способов тактической подготовки соответственно изучаемой техники.

Принципы построения комбинаций. Прививка навыков использования площади ковра.

Подготовка и участие в соревнованиях.

Перед участием в соревнованиях подготовка должна быть не менее года. Занимающиеся могут участвовать в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. Количество соревнований типа «открытый ковер» не должно превышать 1 раза в месяц. Количество турнирных соревнований не должно быть более 3.  Количество схваток в одном соревновании 2-5. Формула схватки 2+2+2 мин. Общее количество схваток в год до 30.

Изучение и совершенствование техники и тактики спортивной борьбы на тренировочном этапе свыше 2-х лет
Перевороты скручиванием.

1. Захватом шеи из-под дальнего плеча – защита, контрприемы.

2. За себя захватом предплечья изнутри и подбородок – защита.

3. За себя захватом разноименного предплечья изнутри и подбородка – защита, контрприемы.

4. Спереди захватом одной руки, за плечо, другой – под плечо – защита, контрприемы.

5. Захватом рук с головой спереди-сбоку – защита, контрприемы.

Переворот забеганием.

1. Захватом запястья и головы – защита.

2. Захватом предплечий изнутри – защита, контрприемы.

Переворот перекатом.

1. Захватом туловища спереди – защита.

2. Захватом шеи и туловища сверху – защита, контрприемы.

Переворот накатом.

1. За предплечье изнутри и туловище сверху – защита, контрприемы.

2. Захватом шеи из-под плеча и туловища сверху – защита, контрприемы.

Бросок накатом захватом туловища – защита, контрприемы.

Бросок прогибом.

Захватом туловища сзади – защита, контрприемы.

Бросок подворотом.

Захватом одноименной руки и туловища – защита, контрприемы.

Примерные комбинации.

1. Переворот захватом предплечья изнутри.

2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху.

3. Бросок прогибом за туловище сзади.

4. Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища.

Техника борьбы в стойке.

Броски подворотом.

1. Захватом руки и другого плеча сверху – защита, контрприемы.

2. Захватом руки сверху – защита, контрприемы.

3. Захватом руки на плечо – защита, контрприемы.

4. Захватом шеи с плечом (в обратную захваченной руке сторону) – защита, контрприемы.

5. Захватом разноименную руку снизу – защита, контрприемы.

6. Захватом одноименной руки и туловище – защита, контрприемы.

Бросок поворотом (мельница).

1. Обратным захватом запястий – защита, контрприемы.

2. Захватом запястья и одноименного плеча изнутри – защита, контрприемы.

3. Захватом запястья и другого плеча изнутри – защита, контрприемы.

Броски прогибом.

1. Захватом шеи с плечом – защита, контрприемы.

2. Захватом руки – защита, контрприемы.

3. Захватом плеча сверху и шею – защита, контрприемы.

4. За туловище – защита, контрприемы.

5. Захватом шеи и туловища – защита, контрприемы.

6. Захватом руки и другого плеча снизу – защита, контрприемы.

7. Захватом туловища с дальней рукой сбоку – защита, контрприемы.

Бросок наклоном.

Захватом руки на шее и туловища – защита, контрприемы.

Вертушка.

Захватом разноименной руки снизу – защита, контрприемы.

Примерные комбинации приемов.

1. Бросок прогибом захватом рук сверху.

2. Бросок прогибом захватом руки и туловища.

3. Бросок прогибом захватом руки и туловища.

4. Перевод нырком с захватом шеи и туловища.

5. Бросок подворотом захватом руки снизу.

6. Бросок прогибом захватом туловища.

7. Перевод вертушкой.

Тактика.

Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Привитие навыков самостоятельного выбора тактического решения, изучения своих будущих противников, элементарного составления плана борьбы с конкретным противником, реализации основных пунктов плана схватки.

Подготовка и участие в соревнованиях.

Применение изученной техники и тактики в условиях соревнований с борцами не ниже II юношеского разряда. Предварительная подготовка к соревнованиям должна быть не менее 4 месяцев. Разрешается участвовать в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. Количество турнирных соревнований не более 4. В соревнованиях типа «открытый ковер» не более 3-х в месяц. Количество схваток в одних соревнованиях 5-7. Формула схватки для 15-летних 2+2+2 мин., с 16 лет 3+3+3 мин. Общее количество схваток в год до 50.

Инструкторская и судейская практика.

Составление комплексов общеразвивающихся и специальных упражнений. Обучение пройденным общеразвивающим и специальным упражнениям. Обучение отдельным простейшим приемам борьбы. Участие в судействе соревнований в качестве помощника судьи.

Учебный материал для этапа совершенствования спортивного мастерства.

Теоретические занятия.

1. Физическая культура и спорт в России.

2. Краткий обзор развития спортивной борьбы в России.

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.

4. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание борца.

5. Предупреждение травм, оказание первой помощи.

6. Основы техники и тактики борьбы.

7. Основы методики обучения и тренировки.

8. Краткие сведения с физиологических основах тренировки борца.

9. Общая и специальная физическая подготовка.

10. Весовой режим борца.

Изучение и совершенствование техники и тактики

Техника борьбы в партере.

Перевороты скручиванием.

1. Захватом за плечи спереди – защита, контрприемы.

2. Захватом предплечья изнутри – защита, контрприемы.

Переворот забеганием.

Двумя ключами – защита, контрприемы.

Перевороты прогибом.

1. С захватом сзади шеи из-под дальнего плеча – защита, контрприемы.

2. С ключом и захватом другой руки под плечо – защита, контрприемы.

Бросок прогибом.

Захватом шеи с плечом спереди – сверху – защита, контрприемы.

Броски подворотом.

1. Захватом туловища – защита, контрприемы.

2. Захватом сбоку плеча с шеей – защита, контрприемы. Примерные комбинации приемов.

1. Переворот ключом и захватом предплечья другой руки изнутри.

2. Переворот обратным захватом туловища.

Техника борьбы в стойке.

Броски подворотом.

1. Захватом плеча и шеи сверху – защита, контрприемы.

2. Захватом запястий – защита.

Броски поворотом (мельница).

1. Захватом шеи с плечом сверху – защита, контрприемы.

2. Захватом шеи сверху и одноименного плеча – защита, контрприемы.

Броски прогибом.

1. Захватом одноименной руки и шеи – защита, контрприемы.

2. Захватом плеча и шеи сбоку-сверху – защита, контрприемы.

3. Захватом рук снизу – защита, контрприемы.

4. Захватом предплечья изнутри и запястья своей рукой – защита, контрприемы.

Сбивания.

1. Захватом плеча и шеи сверху – защита, контрприемы.

2. Захватом шеи и туловища спереди – защита, контрприемы.

Примерные комбинации приемов.

1. Бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу.

2. Бросок прогибом за шею с плечом.

3. Сбивание за туловище.

Тактика.

Изучение технических действий в соответствии с изучаемой техникой. Составление плана схватки с учетом физической, морально-волевой, технической и тактической подготовки противника и борца.

Подготовка и участие в соревнованиях.

Применение изученной техники и тактики в условиях соревнований с борцами не ниже I юношеского разряда. Подготовка к соревнованиям должна быть не менее 2 месяцев. Учащиеся допускаются к соревнованиям любого масштаба. Предусматривается 1-2 международные соревнования. Количество турнирных соревнований не более 6. Количество соревнований типа «открытый ковер» 3-4 раза в месяц. Количество схваток в день не более 3. Формула схватки 3+3+3 мин. Общее количество схваток в год до 60.

Инструкторская и судейская практика.

Занимающийся должен составить конспекты и провести 2-3 полных урока. Кроме того, систематически участвовать в судействе соревнований и освоить обязанности: бокового судьи, арбитра, секундометриста, счетчика баллов.
2. Учебно-тематический план (Приложение № 13).

Приложение № 13
Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	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 Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	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 процессе занятий физической культуры и спортом
	≈13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈14/20
	    август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	Учебно-трениро-вочный

этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт 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. 

	
	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 совершен-ствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования 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. Перетренированность/
недотренированность
	≈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, 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 многокомпонентный 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.

	
	Восстановительные 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 восстановительных средств.

	Этап 

высшего спортивного мастерства
	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 обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈120
	декабрь
	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
	≈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

	
	Восстановительные 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. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий


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

1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны 
на особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка.
2. При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях.
Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку 
и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба».
3. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
4. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
5. 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.
6. 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».
VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 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 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (Приложение № 14);
- обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 15);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Приложение № 14
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

Таблица № 1

	№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

	7.
	Зеркало (2х3 м)
	штук
	1

	8.
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	3

	9.
	Кушетка массажная
	штук
	1

	10.
	Лонжа ручная
	штук
	2

	11.
	Манекены тренировочные для борьбы
	комплект
	1

	12.
	Мат гимнастический
	штук
	18

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

	14.
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	15.
	Мяч футбольный
	штук
	2

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

	17.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	12

	18.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	2

	19.
	Стеллаж для хранения гантелей
	штук
	1

	20.
	Стенка гимнастическая
	штук
	8

	21.
	Табло информационное световое электронное
	комплект
	1

	22.
	Урна-плевательница
	штук
	1

	23.
	Штанга тяжелоатлетическая тренировочная
	комплект
	1

	24.
	Эспандер плечевой резиновый
	штук
	12


Приложение № 15
Обеспечение спортивной экипировкой
	№п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1. 
	Борцовки (обувь)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	2
	-

	2. 
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	3. 
	Костюм разминочный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	4. 
	Кроссовки для зала
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	5. 
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	-
	1
	-

	6. 
	Наколенники (фиксаторы коленных суставов)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7. 
	Налокотники (фиксаторы локтевых суставов)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8. 
	Трико борцовское
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1


2. Кадровые условия реализации Программы:

2.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными работниками:

- 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).
2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации:

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203),профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615)или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.
VII. Информационно-методические условия реализации Программы.
1. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» (утверждена приказом Минспорта России 14.12.2022 г. № 1221).

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» (утвержден приказом Минспорта России от 30.11.2022 г. № 1091).
3. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).
4. Официальный интернет-сайт Федерации спортивной борьбы России [Электронный ресурс] (http://www.wrestrus.ru/).

5. Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).

6. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/).
7. Подливаев Б.А., Сусоколов Н.И. Пути совершенствования учебно-тренировочного процесса по спортивной борьбе: Метод. пособие. – М.: ФОН, 1997. – 39 с.
8. Туманян Г.С. Спортивная борьба: Теория, методика, организация тренировки: Учебное пособие. – В 4-х кН. – М.: Советский спорт, 1997.
9. Юшков О.П., Шпанов В.И. Спортивная борьба. – М.: МГИУ, 2001. – 92 с.
10. Ульянов Владимир. Техника греко-римской борьбы в рисунках и основы тактики. – Ростов-на-Дону, 2003 г.

