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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Спортивная борьба» 

I. Общие положения
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Спортивная борьба» (далее -  Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба», утвержденным приказом 
Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 1091 "Об утверждении федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта "спортивная борьба"

2. 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

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 вид спорта «Спортивная борьба» представлены в 
Таблице №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

Таблица № 1
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

Романов
(протокол отД£)./£1>2 0 г .  № 4 )

2.2. Объем дополнительной образовательной программы по спортивной подготовке вид 
спорта «Спортивная борьба» представлены в таблице №2.



Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Таблица № 2

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет
Количество часов в 
неделю

4,5-6 6-8 10-12 12-20

Общее количество 
часов в год

234-312 312-416 520-624 624-1040

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки дополнительной образовательной 
программы по спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба»: 

Учебно-тренировочные занятия:
- Учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 
избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 
занимающихся;
- Индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным 
(учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для 
подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж;
- Самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 
подготовки;
- Тренировочные сборы;
- Участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- Инструкторская и судейская практика;
- Медико-восстановительные мероприятия;

- Тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
2.10. Учебно-тренировочные мероприятия дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба» представлены в Таблице № 4.

Таблица № 4.
№п/п Виды

тренировочных
мероприятий

Предельная 
продолжительность 
тренировочных 
мероприятий по этапам 
спортивной подготовки 
(количество дней)

Число участников 
тренировочного мероприятия

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1. Тренировочные 

мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям

Определяется организацией, 
осуществляющей спортивную 
подготовку

1.2. Тренировочные - 14



мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России

1.3. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям

14

1.4. Тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта Российской 
Федерации

14

2. Специальные тренировочные мероприятия
2.1. Тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке

14 Не менее 70% от состава группы 
лиц, проходящих спортивную 
подготовку на определенном этапе

2.2. Восстановительные
тренировочные
мероприятия

2.3. Тренировочные 
мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

2.4. Тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 
период

До 21 дня подряд и не более 
двух тренировочных 
мероприятий в год

Не менее 60% от состава группы 
лиц, проходящих спортивную 
подготовку на определенном этапе

2.5. Просмотровые 
тренировочные 
мероприятия для 
кандидатов на 
зачисление в 
образовательные 
учреждения среднего 
профессионального 
образования, 
осуществляющие 
деятельность в 
области физической 
культуры и спорта

До 60 дней В соответствии с правилами приема



2.11. Спортивные соревнования дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба» представлены в Таблице№4.

Таблица №4.
________________________Объем соревновательной деятельности _____________________
Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет
Контрольные - 2 3 4
Отборочные - - 1 1
Основные - - 1 1
Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 
обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 
слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 
спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные 
Организацией.
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 
команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений 
требований Единой всероссийской спортивной классификации.
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивнойклассификации.
2.6. Годовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба» представлены в Таблице№5.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Таблица№5
№
п/п

Виды спортивной подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

До
года

Свыше
года

До трех лет Свыше трех лет

1. Общая физическая подготовка (%) 58-63 56-62 45-54 36-42
2. Специальная физическая подготовка (%) 1-20 16-20 16-23 18-25
3. Участие в спортивных соревнованиях (%) - - 2-4 3-5
4. Техническая подготовка (%) 5-6 6-8 10-14 15-19
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)
10-14 13-19 17-26 17-26

6. Инструкторская и судейская практика (%) - - 2-3 2-3
7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль (%)

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



2.11. Рекомендуемый календарный план воспитательной работы дополнительной 
образовательной программы по спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба» 
представлен в Таблице№6.

Таблица № 6.
№
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);
- 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:

В течение 
года



- 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)

•

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



2.12. Рекомендуемый план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним дополнительной образовательной программы по спортивной 
подготовке вид спорта «Спортивная борьба» представлены в Таблице№7.

Таблица № 7.
Этап Содержание мероприятия и егоСроки Рекоменда
спортивной форма проведения ции по
подготовки проведени

ю
мероприят
ИЙ

Начальный 1. Веселые «Честная игра» 1 -2  раза в Составление
этап старты год отчета о

проведении
мероприятия

сценарий/пр
ограмма,
фото/видео

2 . «Ценноси спорта. 1 раз в год Согласовать
Теоретическое Честная игра» ответственны
занятие м за

антидопингов
ое
обеспечение
в регионе

3. Проверка лекарственных препаратов 1 раз в Научить юных
(знакомство с международным месяц спортсменов
стандартом «Запрещенный список») проверять

лекарственные
препараты через
сервисы по
проверке
препаратов в
виде домашнего
задания (тренер
называет
спортсмену 2-3
лекарственных
препарата для
самостоятельно
й проверки
дома).

4. Антидопинговая «Играй честно» По Проведение
викторина назначен викторины

ИЮ на крупных
спортивных
мероприятия
х в регионе.

5. Онлайн обучение на сайте РУС АДА 1 раз в год Прохождение
онлайн-курса -
это



неотъемлемая 
часть системы 
антидопинговог 
о образования.

6.
Родитель
ское
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

Учебно-
тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализац
ии)

1. Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2 раза в 
год

Предоставлени
е отчета о
проведении
мероприятия:
сценарий/прог
рамма,
фото/видео.

2. Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса -  
это
неотъемлемая 
часть системы 
антидопинговог 
о образования.

2.13. Рекомендуемый планы инструкторской и судейской практики дополнительной 
образовательной программы по спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба» 
представлены в Таблице № 8.

Таблица № 8.
Рекомендуемый план инструкторской и судейской практики

Умения и навыки Этап спортивной подготовки
Этап начальной подготовки Тренировочный этап

Работа с документацией
Заполнение и ведение 
протокола соревнований

Составление положения о 
соревновании (спортивном 
мероприятии)

Работа с группой

Организация деятельности с 
подачей основных строевых 
команд

Разбор соревнований и 
установки на 
соревнования

2.14. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применения 
восстановительных средств.



Виды восстановительных средств: педагогические, психологические, медико-биологические.

Педагогические средства являются основными применяемыми в тренировочном 
процессе восстановительными средствами независимо от того, на каком этапе многолетней 
подготовки находится спортсмен. Данные средства содействуют восстановлению организма 
за счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной 
деятельности и организации полноценного отдыха спортсмена.

Психологические средства восстановления в процессе подготовки спортсменов 
направлены на устранение симптомов нервно-психического напряжения и состояния 
угнетенности, а также на восстановление энергии, двигательной сферы и физиологических 
функций организма. В спортивной практике с целью поддержания и восстановления 
работоспособности, восполнения затраченных при выполнении работы энергетических и 
пластических ресурсов организма в восстановлении нервной системы применяются 
медицинские средства восстановления:
- витаминизация;
- фармакологические препараты, которые имеют растительное и животное происхождение 
способствуют усилению, или ослаблению обменных процессов, активации иммунной 
системы, регенеративных процессов. Данные препараты не являются допингами, к ним 
относятся различные виды адаптогенов, виды препаратов энергетического и пластического 
воздействия, иммуномодуляторы, антиоксиданты, витамины, биологически активные 
добавки;
- гигиенические средства;
- физиологические средства.

Применяемые физиологические средства восстановления делятся на постоянные и 
периодические.

Постоянные физиологические средства используются с целью предотвращения 
возникновения неблагоприятных функциональных изменений, с целью профилактики 
развития утомления и переутомления спортсменов.
К ним относятся:
- оптимальный режим работы и отдыха;
- сбалансированное и рациональное питание;
- витаминизация;
- укрепление неспецифического иммунитета;

- физические упражнения общеукрепляющей направленности;
- оптимизация психоэмоционального уровня.

Периодические физические средства восстановления применяются в процессе 
спортивной подготовки с целью мобилизации резервных возможностей организма, 
экстренного восстановления и повышения работоспособности.

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:
3.1. 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.
3.2. 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.
3.3. 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.
3.4. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки дополнительной образовательной программы по 
спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба» представлены в Таблицах № 9,10

Таблица №9.
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 7Д 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 № 10.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 
квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "спортивная борьба"

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
мальчики/
юноши

девочки/
девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более
10,4 10,9

1.2. Бег на 1500 м мин, с
не более
8.05 8.29

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

не менее
20 15

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

не менее
+5 +6

1.5. Челночный бег 3x10 м с
не более
8,7 9Д

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

2.15. Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 
подготовки дополнительной образовательной программы по спортивной подготовке вид 
спорта «Спортивная борьба» представлены в Таблице №11.

Таблица № 11.
Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной

подготовки
. Уровень спортивной квалификации
1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 
трех лет)

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 
разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый 
юношеский спортивный разряд"

2. Период обучения на этапе 
спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 
"второй спортивный разряд", "первый спортивный разряд»

IV. Рабочая программа по виду спорта «Спортивная борьба»
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу
спортивной подготовки.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 
тренировке, органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 
волевой подготовкой как элемент практических знаний. Теоретические знания должны 
иметь определённую целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение 
использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 
теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 
доступной форме.

№
п/
п

Тема
Этап подготовки

Начальный
этап
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап подготовки

1 2 3 1 2 3 4 5
1. Физическая культура и спорт + + н- +- + + + +■

Физическая культура как 
части
общей культуры общества

+ + + + + + + +

Ее значение для 
укрепления здоровья, 
всестороннего 
физического развития

+ + +■ +- +

Подготовка к труду и защиты 
Родины

+ + +• + + + + +

2. История развития вида спорта + + + +- +
Возникновение и развитие 
греко
римской борьбы в Мире

+ +



Развитие греко-римской 
борьбы в
России, в Белгородской 
области

+ +

Ведущие спортсмены- борцы 
греко-римского стиля 
школы, города, страны, 
мира

+- + + +

3. Основы философии и 
психологии
спортивных единоборств

+ + + +

Психологической подготовка 
борца

+ + + + +

Психодинамические свойства 
темперамента

+ + +- +

Психологические свойства 
личности

+ + + +

Виды психологической 
подготовки

+ + + + + +

Волевая, эмоциональная, 
морально - этическая 
подготовка борца

+ + + + + + + +

4. Краткие сведения о строении 
и функциях организма

+ + + + + + + +

Основные сведения о 
кровообращении

+ + +

Состав и значение крови. 
Большой и малый круг 
кровообращения

+ + +

Дыхательная система + + + + +
Опорно-двигательный 
аппарат, скелет человека

+ + + + + + + +

5. Г игиенические знания и 
навыки.

4- + + + + + + +-

Режим дня и питание 
спортсмена

+ 4- + + + +- +

Закаливание. Общий режим
ДНЯ

+ + +- + +

Режим питания и питьевой 
режим

+ + + +- + + 4-

6. Основы техники безопасности + + + +- + + + +
Места занятий +- +- +
Оборудование и инвентарь н- +- + + + +
Техника безопасности на 
дорогах

+ + + + + + + +

Упрощенные ковры, их 
устройство и ремонт

+- + + + +

Физическая подготовка - педагогический процесс, направленный на формирование 
двигательных навыков и развитие двигательных способностей человека. Содержанием 
этого раздела физической подготовки является воспитание физических способностей, 
необходимых в спортивной деятельности (силовых, скоростных, выносливости и т.д.). 
Физическая подготовка направлена в то же время на общее повышение функциональных 
возможностей организма и сопротивляемости к неблагоприятным воздействиям, 
укрепление здоровья. Физическая подготовка каратистов, прежде всего, направлена на 
повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для совершенствования 
выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а также передвижений.

Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования двигательных



физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие 
человека.
Общая физическая подготовка обучающегося включает разностороннее воспитание его 
физических качеств, которые не сводятся к специфическим способностям, проявляемым в 
греко-римской борьбе, но, так или иначе, обусловливают успех спортивной деятельности. 
Эта сторона подготовки играет первостепенную роль в повышении общего уровня 
функциональных возможностей организма, комплексном развитии физической 
работоспособности применительно к широкому кругу различных видов деятельности и 
систематическом пополнении фонда двигательных навыков и умений спортсмена.
Целью общей физической подготовки (ОФП) является достижение высокой 
работоспособности организма, и направлена она на общее развитие и укрепление 
организма спортсмена: повышение функциональных возможностей внутренних органов, 
развитие мускулатуры, улучшение координационной способности.
Общеразвивающие упражнения, применяемые для всестороннего физического развития 
борцов: ходьба, бег, прыжки в длину и высоту, переползания, упражнения без предметов и 
с предметами.
Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная, 
на лыжах разными способами.
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные 
дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, по песку, 
по воде, вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, 
с ускорениями.
Прыжки: в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, 
боком, с вращениями, простые и опорные через козла, коня, на батуте, в воду с тумбы, с 
трамплина.
Переползания: на скамейке - вперед, назад; на животе - вперед, назад, в стороны, боком, 
на руках в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в 
положении руки перед грудью с помощью ног.
Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, вращение вперед и внутрь 
рук; круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных, коленных, 
тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в сторону; повороты головы и 
туловища.
Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, 
гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями. 
Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, канате, 
перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке.
Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырок назад с выходом в стойку 
на руках, кувырок-полет в длину, в высоту, через препятствие, кувырок из исходного 
положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое плечо; кувырок, 
скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; перевороты 
вперед, боком; подъем разгибом из положения лежа на спине; сальто впередс разбега. 
Метания: теннисного мяча, набивного мяча вперед из- за головы, из положения руки 
внизу, от груди, назад, толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.
Передвижения на велосипеде по пересеченной местности, по незнакомым лесным тропам 
и т.д.
Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол, регби, гандбол. Подвижные игры 
эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с расстановкой 
собиранием предметов, переноской груза, с применением перечисленных элементов 
различных сочетаниях.
Упражнения для развития гибкости: растягивание, маховые движения, гимнастические 
упражнения для плеча, локтя, кисти и т.д.
Упражнения для развития ловкости: кувырок прыжком через стоящего на четвереньках;



перекат через стоящего на четвереньках; перекат через спину стоящего, держась за его 
руки; колесо; колесо с поворотом; перемет; перемет с кувырка; перемет назад.
Упражнения для развития силы: упражнения на преодоление тяжести 25 противника; 
упражнения со штангой, с резиной; упражнения на гимнастических снарядах (кольцах, 
брусьях, перекладине).
Упражнения для развития быстроты движения: короткие старты, броски, бег с ускорением, 
игры в баскетбол, футбол.
Упражнения на развитие мгновенной реакции: сигналы подаются движением, а не 
свистком.
Упражнения для развития выносливости: со скакалкой, спортивная ходьба, кроссовый бег, 
короткие старты и пробежки, игра в баскетбол, футбол; тренировки и участие в 
соревнованиях.
Развитие общей и специальной выносливости достигается длительными и специальными 
упражнениями.
ОБЩАЯ СИЛА - это способность в процессе поединка напряжением мышц производить 
определенные движения, преодолевать или противостоять воздействию каких-либо сил. 
Для увеличения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, или 
около предельное напряжения мышц.
В зависимости от характера и величины нагрузки количество повторений упражнения 
может быть различным - от одного до значительных величин. В поединке постоянно 
происходит смена ситуаций, в связи, с чем требуются различные по характеру мышечные 
усилия (динамические и статические).
В соответствии с этим для развития силы упражнениями в динамическом режиме 
рекомендуются следующие методы:
1. Метод до отказа. При выполнении упражнений предлагается непредельное 
отягощение, при котором движение может повторяться неоднократно (10-30 раз). Как 
пример, можно назвать лазание по канату, подтягивание на перекладине, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа, приседание на одной ноге и другие.
После небольшого отдыха упражнение может быть повторено. Выполнение упражнений 
для развития силы этим методом рекомендуется проводить в заключительной части 
тренировочного занятия.
2. Метод меняющихся нагрузок. Этот метод применяется, когда комбинируется 
различные упражнения для развития силы. Например: приседания, прыжки, упражнения 
для развития мышц спины и брюшного пресса и другие. Метод меняющихся нагрузок 
больше всего используется для развития силы
3. Упражнения в статическом режиме позволяют выработать способность 
противодействовать усилиям противника в течение, какого-то времени.
4. Изометрический метод. Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, упор, 
стойка и др.) и удерживают ее до предела. Упражнения нужно подбирать, требующие 
усилий, чтобы занимающиеся могли удерживать позу 2-8 сек. Чем больше усилий 
прилагается, чем меньше времени может удерживать позу, тем эффективнее воздействие 
нагрузки.
5. Уступающий метод. К соответствующим мышцам прилагается сила, намного больше, 
чем та, которую они могут преодолеть или удержать. В результате предельно 
напряженная мышца растягивается. В этом случае развивается сила, иногда значительно 
превосходящая силу, которую мышца может развить при динамическом режиме работы. 
Наиболее типичными для этого метода являются упражнения с партнером (упражнения с 
сопротивлением), прыжки с высоты и другие.
ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - как физическое качество, это способность организма 
спортсмена переносить воздействие на него высоких физических нагрузок.
Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение 
работоспособности. В процессе тренировки спортсмену предъявляется требование



выполнить большой объем работы и длительно поддерживать высокий уровень 
работоспособности.
Выполнение этого требования зависит от способности мышечной, сердечно- сосудистой, 
дыхательной и нервной систем выполнять длительное время большой объем работы и от 
умения наиболее рационально расходовать свои силы.
Таким образом, стремясь развить общую выносливость, следует так использовать 
упражнения, чтобы они, воздействуя на организм, увеличивали функциональные 
возможности дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, мышечной системы. 
Интенсивность определяется количеством повторения упражнения в один и тот же 
промежуток времени. Увеличение темпа выполнения упражнения увеличивает нагрузку и 
требует быстрого развертывания дыхательных процессов. Постепенное увеличение от 
занятия к занятию интенсивности выполнения упражнений повышает дыхательные 
возможности.
ОБЩАЯ БЫСТРОТА - это способность выполнять движения с большой скоростью. 
Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. Быстрота зависит от:
- быстроты реакции;
- соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны перемещать при 
выполнении действия;
- частоты смены одних движений другими;
- совершенства выполнения технических действий.
Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их подвижности, 
быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота двигательной реакции 
совершенствуется с помощью общеразвивающих упражнений, когда спортсмен, 
выполняя определенное действие, должен реагировать, возможно, быстрее на различные 
раздражители (слуховые, зрительные, тактильные).
Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, используют метод 
выполнения упражнений в облегченных условиях. Упражнение выполняется с нагрузкой, 
меньшей, чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, многократно повторяя 
упражнение, постоянно доводят нагрузку до нормы, стремясь сохранить быстроту. 
Выполнение общеразвивающих упражнений, требующих быстрой смены одних движений 
другими, способствует развитию быстроты движений. С этой целью выполняют 
специальные упражнения.
ОБЩАЯ ЛОВКОСТЬ - это способность быстро и наилучшим образом решать задачи 
различными способами.
Ловкость измеряется временем, которое он затрачивает на решение двигательной задачи. 
Если спортсмен не успевает использовать удобные положения для выполнения 
соответствующих действий - это говорит о недостатке ловкости.
Ловкость зависит от координационной сложности двигательного действия и 
требований точности действия. Для развития ловкости необходимо:
- совершенствовать работу различных анализаторов, повышать способность точно 
дифференцировать внешние и внутренние раздражители;
- совершенствовать координировать различные движения.
Совершенствование работы различных анализаторов осуществляется общеразвивающими 
и специальными упражнениями. Для этого применяют общеразвивающие упражнения на 
равновесие, акробатические упражнения, упражнения с набивными мячами, упражнения с 
партнером. Эту же задачу помогают решить специальные упражнения: в падениях 
(самостраховка), имитационные упражнения, простейшие формы борьбы. 
Совершенствование способности координировать движения развивается путем усвоения 
большого количества навыков, требующих разнообразной координациидвижений.
ОБЩАЯ ГИБКОСТЬ - это способность совершать движения с возможно большей 
амплитудой.
Для того чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями привести мышцы в



такое состояние, чтобы они растягивались до необходимой величины. Упражнения на 
гибкость следует давать после разогревания, что достигается выполнением упражнений со 
сравнительно большой нагрузкой.
Различают два вида гибкости: активную и пассивную. Активная гибкость развивается 
следующими методами:
- Упражнениями, в которых движение сустава доводится до предела за счёт тяги 
собственных мышц;
- Упражнения, в которых движение сустава доводится до предела, за счёт создания 
определённой силы инерции (рывков).
Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых для увеличения гибкости 
прилагается внешняя сила: вес (самого спортсмена или его партнёра), сила партнёра, вес 
различных предметов и снарядов.
Эти силы могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой или длительно, 
постепенно доводя движения до максимальной амплитуды.

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка обучающегося представляет собой воспитание 
физических способностей, являющихся специфической предпосылкой достижений в 
избранном виде спорта; она направлена на максимально возможное развитие данных 
способностей.
Целью специальной физической подготовки является развитие атакующих качеств и 
определяется задачами:
-развитие координационных и скоростно-силовых способностей, специальных 
двигательных реакций;
-развитие специальной выносливости.
Физические способности, формирующие цельность движений и действий, 
рассматриваются в одной системе. Развитие специальных двигательных реакций. Сила 
бойца и быстрота движений определяют главные атакующие действия. Ударные движения 
характеризуются «взрывными» способностями мышц, последовательностью и 
согласованностью их сокращений (техникой исполнения движения).
Развитие силы и быстроты движений включают упражнения: 
толчковые (медицинбол, ядро, штанга, отжимание в упоре, камни и др.); 
бросковые (мячи, камни, граната и др.);
ударные (боксерский мешок, груша, кувалда, удары с отягощением, эспандером и др.);
- беговые «взрывные» (ускорения в гору, бег по песку, глубокому снегу, мелководью, 
с отягощением на ногах, с препятствиями и др.);
прыжки на скакалке стоя, в приседе на двух и одной ноге, с двойными оборотами; 
выпрыгивания с подниманием бедра, голени, из приседа, с отягощением и др.;
- прыжки с отягощениями, на песке, глубокому снегу, на мелководье и др. Развитие 
координационных и скоростно-силовых способностей.
Координация движений в каратэ определяется согласованностью ударных движений. 
Совершенствование специальной координации движений в каратэ начинается после 
закрепления, стабилизации, боевой стойки в атаке ногами в прыжке.
Средствами совершенствования специальной координации движений являются 
стандартные серии и комбинации.
Развитие специальной выносливости. Бой на татами по интенсивности и длительности 
работы относится к зоне субмаксимальной мощности, психологическое напряжение и 
тяжёлые удары усиливают воздействие на организм бойца.
Используются специально-подготовительные, имитационные упражнения с партнёром, 
многократное проведение поединка с одним или несколькими партнёрами, тренировочные 
поединки соревновательного характера в течение времени, превышающего правила



соревнований, работа на снарядах с различными тактическими задачами и интервалами 
отдыха, упражнения с отягощением и сопротивлением.
Для формирования гликолитической системы энергообеспечения используются 
упражнения: развитие общей выносливости
- затяжные ускорения в гору, бег по песку, мелководью, глубокому снегу, по сильно 

пересеченной местности; развитиеспециальной выносливости
- бой с тенью.
с укороченным отдыхом; с удлиненным раундом и укороченным отдыхом; - с 
увеличением количества раундов;
- с отягощениями на руках и ногах;
- в нагрузочном эспандере и др.;

- вольный бой со сменой партнера в каждом раунде.
СПЕЦИАЛЬНАЯ СИЛА - это способность получать оцениваемый положительно 
результат деятельности с наименьшим напряжением мышц или с минимальной суммарной 
затратой энергии.
Основным методом совершенствования способности рационально использовать силу 
являются поединки.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ - способность добиваться результата с наименьшей 
затратой энергии. Чем выше результат и меньше времени затрачивает на это спортсмен, 
тем выше показатель его специальной выносливости. Опытный спортсмен может 
проявить большую выносливость в поединке, чем новичок, хотя последний может быть 
лучше физически развит. Повышение функциональных возможностей бойца - только одна 
сторона, обеспечивающая его высокую работоспособность. Вторая, не менее важная 
сторона - экономичность деятельности, т.е. снижение уровня утомления при сохранении 
нужного уровня работоспособности.
СПЕЦИАЛЬНАЯ БЫСТРОТА - способность достигать результата деятельности при 
минимальной скорости движений. Минимальная скорость движения чаще всего 
субъективна. Для соперника она может быть максимальной. В то же время способность 
выполнять приёмы медленно и с высоким результатом -  показатель степени развития 
специальной быстроты, и одновременно -  показатель мастерства.
Совершенствование выполнения технических действий позволяет увеличить быстроту 
движений спортсмена.
Уменьшение времени выполнения действия идет за счет:
изменения последовательности выполнения элементов технического действия; 
сложения скоростей движения; 
сложения сил;
уменьшения пути движения;
уменьшения момента инерции; 
уменьшения плеча рычага.
Изменение последовательности выполнения элементов действия идет путем наслоения 
элементов. В этом случае несколько элементов, обычно изучаемых последовательно один 
за другим, выполняются слитно одним движением или в измененной последовательности. 
Сложение скоростей при выполнении технического действия позволяет значительно 
увеличить быстроту. Для этого строится несколько измененная структура выполнения 
действий. Сложение скоростей происходит за счет одновременного движения различных 
звеньев тела.
Сложение сил позволяет увеличить ускорение, которое придается телу спортсмена при 
выполнении атакующих ли защитных действий. Если при выполнении приема телу 
противника придать большее ускорение, то прием будет выполнен быстрее. Для придания 
большего ускорения следует к телу приложить большую силу.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ЛОВКОСТЬ -  способность выполнять результативно минимальное



количество действий, добиваться результата минимальным количеством приемов.
Ловкость как способность решать новые двигательные задачи в процессе поединка может 
быть наиболее эффективна в том случае, когда спортсмен имеет заранее известный ответ 
на каждую возникающую двигательную задачу.
СПЕЦИАЛЬНАЯ ГИБКОСТЬ - способность успешно (результативно) выполнять действия 
с минимальной амплитудой.
Большая амплитуда движений суставов позволяет самбисту выполнять более широкий 
арсенал приемов. Выполнение приемов с большой амплитудой делает их более 
эффективными и результативными. Если амплитуда движения атакующего меньше, чем 
амплитуда движения противника для защиты, то защита будет успешной.

Другие виды спорта и подвижные игры
Занятия другими видами спорта и подвижными играми направлены на развитие быстроты, 
ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной ориентировки; на 
формирование навыков в коллективных действиях, воспитание настойчивости, 
решительности, инициативы и находчивости; поддержание умственной и физической 
работоспособности; снятие эмоционального напряжения.
Гимнастика и акробатика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и 
быстроту.
Г имнастика и акробатика: различные упражнения на гимнастической стенке, 
гимнастической скамейке; упражнения на равновесие и сопротивление, лазание по канату, 
лестнице, подтягивание на перекладине; простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, 
выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, брусья, конь); прыжки 
через козла, коня с подкидным мостиком; упражнения со скакапкой; стойки на голове, на 
руках, на лопатках; различные кувырки: вперед, назад, боком, мостик из стойки на голове 
и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический 
мостик с прыжком вверх; прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 180гр. 
и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком).
Спортивные игры развивают разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно 
меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое 
мышление.
Баскетбол: баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он 
развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает 
выносливость.
Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после 
ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте; перемещение в стойке 
вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча; тактика нападения, 
выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники 
передвижения; броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита; 
двусторонние игры по упрощенным правилам.
Футбол: футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных 
действий. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение 
ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками 
командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам.
Легкая атлетика: кроссовый бег, бег на короткие и средние дистанции, техника высокого и 
низкого старта; бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или 
траверсами и по песчаному грунту; прыжки и подскоки; прыжок в длину с места; 
челночный бег 3x10 м.
Тяжелая атлетика: техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, приседание 
со штангой.
Подвижные игры и эстафеты: различные подвижные игры на быстроту, быстроту реакции, 
внимание, выносливость; эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской,



расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием; комбинированные 
эстафеты с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков; с 
переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением 
равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр.
Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, 
летом - в спортивном зале и на открытом воздухе.

Избранный вид спорта
Наряду с физической подготовкой большое место в спортивной тренировке занимают 
практические разделы технической и тактической подготовки спортсмена.
Спортивная техника представляет собой более или менее совершенные способы 
выполнения соревновательных действий, а спортивная тактика является формой 
объединения всей совокупности данных действий в процессе достижения 
соревновательной цели. Этим объясняется теснейшая взаимосвязь технической и 
тактической подготовки спортсмена, которые можно разделять лишь условно.

Техническая подготовка
Техническая подготовка борца направлена на овладение и совершенствование техники в 
избранном виде спорта Она базируется на овладении техникой выполнения комплекса 
специальных подводящих упражнений, используемых в тренировке. Технику 
вспомогательных упражнений следует рассматривать с позиций единства формы и 
содержания, как целостную деятельность.
Освоение техники является непрерывным процессом, который можно разделить на ряд 
этапов.
Стойка -  правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая прямая, 
полупрямая, согнутая, прогнутая.
Передвижения борца обычными шагами, подшагиванием. Дистанции - вне захвата, дальняя, 
средняя, ближняя, вплотную.Повороты - на 90°, 180° с подшагиванием в различных стойках. 
Упоры, нырки, уклоны. Захваты: одноименные, разноименные,
атакующие,блокирующие.
Падения - на бок, на спину, на живот, после кувырка, держа за руку партнера.
Страховка и самостраховка партнёра при выведениях из равновесия с последующим 
падением.
Положения борца по отношению к ковру (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и 
колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, на животе, на боку); по 
отношению к противнику (лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди; 
в борьбе лежа - сверху, снизу).
Сближение с партнёром -  подшагивание к партнёру, подтягивание партнёра, отдаление от 
партнёра -  отшагивание, отталкивание от партнёра, отталкивание партнёра. Усилия борца, 
направленные на нарушение равновесия противника вперед; направленные на нарушение 
равновесия назад.
Приёмы борьбы в партере: перевороты скручиванием; перевороты забеганием; 
перевороты перекатом; перевороты прогибом; перевороты накатом; перевороты 
перекатом; захваты руки на ключ; броски накатом; броски подворотом (через спину); 
броски наклоном; броски прогибом; удержания; комбинации захватов рук на ключ.
Приёмы борьбы в стойке: переводы рывком; переводы нырком; переводы вращением 
(вертушка); переводы выседом; бросок подворотом (бедро); бросок поворотом 
(мельница); броски наклоном; броски подворотом (через спину); броски прогибом; 
сваливание сбиванием (сбивания); сваливание скручиванием (скручивания).
Проведение поединков с односторонним сопротивлением.
Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, посредством многократного их 
проведения в стандартных ситуациях; в условиях перемещения противника; при



нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприёмов стоя, 
лежа. Ведение противоборства с противником в условиях взаимного сопротивления. 
Обучение на перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 
используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как 
исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия.
При обучении технике превалирует установка на опережение формирования технического 
мастерства. Суть данного положения состоит в том, что на всех этапах спортсмены 
постепенно усваивают динамическую структуру двигательных навыков в том режиме, 
который реализуется в соревновательной деятельности.

Тактическая подготовка 
Тактика -  это действия, поведение борца на соревнованиях, направленные на достижение 
конкретной цели в каждом из них. В основе спортивной тактики лежат ее двигательные 
проявления.
Тактическая подготовка направлена на формирование способности борца к эффективной 
соревновательной деятельности. Сложность заключается в том, что она объединяет 
психический, моторный и исполнительный компоненты, то есть технику спортивных 
движений и стратегию борьбы.
Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. Использование сковывающих, 
опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных действий для проведения 
захватов, бросков.
Тактические действия: изучение противника (разведка), маневрирование (переменастойки, 
захватов, использование площади ковра), вызов определённых движений или усилий со 
стороны противника и скрытие собственных намерений и действий (маскировка), 
нападение, защита и контрнападение.
Тактика ведения поединка: - сбор информации о противниках (вес, рост, физическое 
развитие); - постановка цели поединков (победить, не дать победить противнику) - 
проведение поединка по формуле 1,5 минуты в стойке, 0,5 минуты в партере; - перед 
поединком с конкретным противником задумать проведение конкретных бросков, 
технических и тактических действий и в поединке добиться их спешного выполнения. 
Тактика участия в соревнованиях.
Планирование соревновательного дня (режима отдыха, режима питания, питьевого 
режима).
Анализ проведенного соревновательного поединка. Анализ соревновательного дня. 
Тактическая подготовка должна проводиться с первого и до последнего дня занятий 
спортсмена выбранным видом спорта и выступлений в соревнованиях.
Основное содержание направленности педагогического процесса тактической подготовки 
состоит в формировании высокого уровня технико-тактического мастерства борца и 
навыка его использования вне зависимости от уровня соревнований и мастерства 
соперника.
При планировании тактики действий борца на конкретных соревнованиях необходимо 
обращать внимание на составление тактического плана с известным соперником и его 
реализация.

Освоение элементов техники и тактики
Основные положения в борьбе
Стоика: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая.
Партнер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, 
на одном колене, мост, полумост. Положения в начале и конце схватки, формы 
приветствия.
Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.
Элементы маневрирования
В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; 
нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругомна 180°.



В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в уморе лежа вправо, влево; 
подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг 
вертикальной оси;
Передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью ног; движении на мосту; лежа на 
спине, перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.
Маневрированиям различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство 
со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания; 
маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и 
захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно 
«изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных задач-14 коснуться 
рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, 
упор, рывок и т.п.).
Защиты: а) не дать выполнить Захват, прижимая свое плечо к туловищу; б)выставить ногу 
на ступню и сторону переворота.
Контр приемы: а)переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; б)сбивание 
захватом туловища; в)сбивание захватом одноименного плеча; г) переворот выседом 
захватом руки под плечо.

Переворот скручиванием захватом рук сбоку 
Защиты: а) отвести дальнюю руку в сторону; б)выставить ногу на ступню в сторону 
переворота.
Контрприемы: а) переворот за себя захватом одноименного плеча; б)переворот за себя 
захватом разноименной руки под плечо.
Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку
Защиты: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) освободить захваченную руку предплечья 
свободной руки; в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону 
переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом).

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б)переворот за себя 
захватом одноименного плеча и шеи.
Защиты:. а)поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; б)выставить 
ногу в сторону переворота; в)прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему. 
Контрприемы: а) выход наверх выседом; б)бросок подворотом захватом руки под плечо. 
Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) Защиты: а) лечь 
на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; б)упираясь свободной рукой в 
ковер, принять положение высокого партнера, отводя плечо захваченной руки в сторону. 
Контр приемы: а) выход наверх выседом; б)бросок подворотом захватом руки через 
плечо; в) сбивание захватом руки через плечо.
Перевороты переходом
Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча.
Защиты: а) не дать перевести себя на живот; б)лечь на бок со стороны захваченной руки 
на ключ и, упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти через себя; 
Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б)выход наверх выседом; 
и) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.
Захваты руки па «ключ» Одной рукой сзади
Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего.
Двумя руками сзади
Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу назад между 
ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону.
Одной рукой спереди
Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, отходить от 
него вправо, мешая зайти назад.
Двумя руками сбоку Защита: выпрямляя захватываемую руку,



отойти отатакующего в сторону. С упором головой в плечо.
Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя.
Толчком противника в сторону
Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу.
Рывком за плечи.
Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед. С помощью рычага ближней 
руки Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым боком в 
сторону от себя.
Способы сбивания противника на живот: 1) атакующий, удерживая левую руку партнера 
па ключе, а правой рукой — туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный 
толчок в его правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно 
правой) и рывком руками вперед-влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает 
противника на живот или на левый бок; 2) из того же и.п. атакующий, переводя левую 
ногу со ступни на колено, перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками 
влево-вперед сбивает его на живот.
Способы освобождения руки, захваченной на ключ: а) выставляя ногу, одноименную 
захваченной руке, вперед па колено, б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между 
ног атакующего, вперед и в его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить 
руку, захваченную на ключ.
Контрприемы при захвате руки на ключ: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 
б) переворот в сторону захватом руки за запястье.
Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку. Контрприемы: а) 
перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок 
подворотом захватом запястья.
Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху:
Защита: подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе. 
Контрприемы: а) вертушка захватом руки снизу; б) перевод рывком захватом туловища;
16 в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; г) бросок поворотом (мельница) 
захватом руки туловища; д.) скручивание захватом руки под плечо.
Защита: захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над головой 
атакующего, отойти и повернуться к нему грудью.
Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху;
б) бросок захватом руки под плечо; в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и 
другого плеча снизу; г) бросок подворотом захватом запястья и шеи. Переводы вращением 
(вертушки)
Перевод вращением захватом руки сверху Защита: выпрямляясь, рвануть к себе 
захваченную руку.
Контрприемы: а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; б) 
накрывание выпадом в сторону, противоположную повороту. Броски подворотом (бедро) 
Бросок подворотом захватом руки через плечо: Защиты:
а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего;
б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 
Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) перевод захватом туловища с рукой сзади; в) 
бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади.
Бросок подворотом захватом руки под плечо Защита: приседая, отклониться назад и 
захватить туловище атакующего сзади.
Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи:
Защиты: а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего на 
шее или упереться свободной рукой в его поясницу; б) приседая, отклониться назад и 
захватить туловище атакующего сзади (сбоку).
Контрприемы: а) сбивание захватом руки и шеи; б) бросок прогибом захватом туловища 
(с рукой) сзади (сбоку); в) перевод захватом туловища сзади.



Броски поворотом (мельница)
Бросок поворотом захватом руки па шее и туловища:
Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху.
Контрприемы:
а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху;
б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;
в) накрывание выставлением ноги и сторону, противоположную повороту.
Примерные комбинации приемов
Перевод рывком за руку: а) перевод рывком за другую руку; б)бросок через спину 
захватом руки через плечо; в) сбивание захватом туловища; г) сбивание захватом руки двумя 
руками.
2.Бросок подворотом захватом руки через плечо:
а) перевод рывком за руку; б)сбивание захватом руки двумя руками;
в) бросок поворотом захватом руки двумяруками;
г) сбивание захватом туловища и руки.

Знание основ судейства
Знание правил соревнований, умение постоянно их применять на практике, выполняя 
соответствующие требования, являются одной из главных задач при подготовке 
спортсменов любой квалификации: от начинающих до спортсменов высших разрядов. Это 
значит, что каждый учащийся должен постепенно изучить и твердо знать основные 
требования действующих правил соревнований по греко-римской борьбе и грамотно ими 
пользоваться.
Учащимся во всех группах необходимо создавать условия не только для получения знания 
правил соревнований, но и приобретения опыта судейства. Глубокое знание правил 
достигается сочетанием теоретических занятий с практическим их выполнением в ходе 
обучения.
Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях 
(семинарах). Теоретическое изучение и даже заучивание требований правил не даст 
должного эффекта без сочетания их с практическим выполнением повседневно, на каждом 
учебно-тренировочном занятии и соревнованиях.
Рекомендуемый учебно-тематический план представлен в приложении №1 к дополнительной 
образовательной программе по спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба».

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«Спортивная борьба» 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).
- Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 
количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.
- 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.
- 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.
- 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 всероссийского уровня.
- 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

7.4. Материально-технические условия реализации дополнительной образовательной 
программы по спортивной подготовке вид спорта «Спортивная борьба» представлены в 
Таблицах № 11,12.

Таблица № 11.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
спортивной подготовки

№ 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
4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1
5. Гонг боксерский штук 1
6. Доска информационная штук 1
7. Зеркало (2x3 м) штук 1
8. Игла для накачивания спортивных мячей штук
9. Кушетка массажная штук 1
10. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1
11. Мат гимнастический штук 18
12. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2
13. Мяч баскетбольный штук 2
14. Мяч футбольный штук 2



15. Насос универсальный (для накачивания спортивных 
мячей)

штук 1

16. Скакалка гимнастическая штук 12
17. Скамейка гимнастическая штук 2
18. Стеллаж для хранения гантелей штук 1
19. Стенка гимнастическая штук 8
20. Табло информационное световое электронное комплект 1
21. У рна-плевательница штук 1
22. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1
23. Эспандер плечевой резиновый штук 12

Таблица № 12.
Обеспечение спортивной экипировкой

№
п/
п

Наименование Единица
измерени
я

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

количеств
о

срок
эксплуатаци 
и (лет)

количеств
о

срок
эксплуатаци 
и (лет)

1. Борцовки (обувь) пар на
обучающегос
я

2. Костюм
ветрозащитный

штук на
обучающегос
я

3. Костюм
разминочный

штук на
обучающегос
я

4. Кроссовки для 
зала

пар на
обучающегос
я

5. Кроссовки
легкоатлетическ
ие

пар на
обучающегос
я

6. Наколенники
(фиксаторы
коленных
суставов)

комплект на
обучающегос
я

1 1

7. Налокотники
(фиксаторы
локтевых

комплект на
обучающегос
я

1 1



суставов)
8. Трико

борцовское
штук на

обучающегос
я

1 1

9. Рашгард синий и 
красный

комплект на
обучающегос
я

1 1

10. Шорты штук на
обучающегос
я

1 1

11. Перчатки для 
спортивной 
дисциплины 
"панкратион" 
вида спорта 
"спортивная 
борьба" (вес 7 
унций)

комплект на
обучающегос
я

1 1

12. Перчатки для 
спортивной 
дисциплины 
"панкратион" 
вида спорта 
"спортивная 
борьба" (вес 4 
унции)

комплект на
обучающегос
я

1 1

13. Протектор- 
бандаж для паха

штук на
обучающегос
я

1 1

14. Протектор- 
бандаж на грудь 
(женский)

штук на
обучающегос
я

1 1

15. Защитные 
накладки на 
голеностоп

комплект на
обучающегос
я

1 1

16. Шлем
боксерский

комплект на
обучающегос
я

1 1

17. Капа штук на
обучающегос
я

1 1

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "грэпплинг"
18. Рашгард красный 

и синий
комплект на

обучающегос
” “ 1 1



я
19. Шорты штук на

обучающегос
я

1 1

7.5. Кадровые условия реализации Программы:
Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками.
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», утвержденный приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный 
№68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту 
спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный 
№ 54475) 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).

7.6. Информационно-методические условия реализации Программ
1. Астахов С.А. Технология планирования тренировочных этапов скоростно- силовой 
направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированные единоборцев: 
автореф. дис. канд. пед. наук. - М., 2003.
2. Верхошанский Ю.В Основы специальной физической подготовки спортсменов. - М: 
Физкультура и спорт, 1988.
3. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. -М.: Физкультура 
и спорт. 1980.
4. Годик, М.А. Система общеевропейских тестов для оценки физического состояния 
человека/М.А. Годик, В.К. Бальсевич, В.Н. Тимошкин. -ТПФК, 1994.
5. Греко-римская борьба: Примерная программа спортивной подготовки по греко
римской борьбе, утвержденная Государственным комитетом Российской Федерации по 
физической культуре и спорту для системы дополнительного образования детей: детско- 
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 
олимпийского резерва (2004г.).
6. Железняк, Ю.Д. Программа курса: Педагогическое физкультурно-спортивное 
совершенствование / Ю.Д. Железняк. -  М.: УМО.
7. Лях, В.И. Совершенствуя координационные способности В.И. Лях. Физическая 
культура в школе. -  1996
8. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов: . Монография/.- М.: 
Физическая культура, 2010.
9. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник/- М.: Физическая 
культура, 2010.
10. Менхин Ю.В. Физическое воспитание: теория, методика, практика. - 2-е изд., перераб.
И доп. - М: СпортАкадемПресс, Физкультура и спорт, 2006.
11. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. - М.:



Просвещение, 1993.
12. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. - М.:ФиС, 1980. Юшков О.П. 
Перечень Интернет-ресурсов:
Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru
Министерство образования и науки РФ Ьйр//минобрнауки.рф/

http://www.minsport.gov.ru


Приложение № 1 
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
«спортивная борьба»

Рекомендуемый 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 я  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 к  13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по



обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта

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

и  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 ~ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления.



технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

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 я  60/106 декабрь-май
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.


