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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «греко-римская борьба» (далее - Программа), является нормативным и 

управленческим документом муниципального казенного учреждения дополнитель-

ного образования «Спортивная школа» (далее – Учреждение) разработана на осно-

вании  примерной дополнительной образовательной программы  по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденной приказом Министерства спорта России от 

14.12.2022 г. № 1221, в соответствии с приказом Министерства спорта России от 

17.09.2022 г. № 732 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подго-

товки по виду спорта «спортивная борьба».  

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на осно-

ве соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спор-

тивной подготовки.  

Задачи Программы: 

организация учебно-тренировочного, методического и воспитательного про-

цессов, направленных на осуществление разносторонней физической и специальной 

спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие обучающихся; 

обеспечение функционирования системы отбора для подготовки спортивного 

резерва, организации и осуществления спортивной подготовки. 

1.3. Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном эта-

пе учебно-тренировочного процесса, исходя из конкретных требований, учитываю-

щих специализацию и квалификацию спортсменов. В основу отбора и систематиза-

ции материала положены принципы комплексности, преемственности и вариативно-

сти. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учеб-

но-тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической 

и психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, восста-

новительных мероприятий. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 

теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний 

по вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства 

спортсменов, в постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в 

росте объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, в единстве задач, 

средств и методов подготовки в соответствии требованиям высшего мастерства. 

Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и мето-

дов, в определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных об-

стоятельств, при решении той или иной педагогической задачи тренеры-

преподаватели могут вносить свои коррективы в построение тренировочных циклов,  

не нарушая общих подходов. 

 

2. Характеристика Программы 

 

2.1. Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 
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стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба и составля-

ет: 

на этапе начальной подготовки - 4 года; 

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 4года; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – не устанавливается 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, желающие 

заниматься греко-римской борьбой. Эти спортсмены не должны иметь медицин-

ских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в груп-

пы на данном этапе. 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются под-

ростки не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в груп-

пы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсме-

ны не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд 

не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физиче-

ской и специальной физической подготовки для зачисления в группу на данном 

этапе. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы обу-

чающихся, количество обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки: 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

 

Срок реализации эта-

пов спортивной подго-

товки 

Возрастные границы 

обучающихся (лет) 

Наполняемость (че-

ловек) 

Этап начальной под-

готовки 
4 7 12-15 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

4 11 10-14 

Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства 

Не устанавливается 14 4 

 

2.2. Объем Программы: 

 

Этапный норматив 

 

 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

 До года 
Свыше 

 года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов  

в неделю 
4,5 6 8 12 28 
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Количество учебно-

тренировочных занятий 

в неделю 

3 3 4 4 7 

Общее количество 

часов в год 
234 312 416 624 1456 

 

2.3. Наполняемость в группах, соответствие возраста обучающихся  соответ-

ствует федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба», уровень спортивной квалификации - согласно ЕВСК: 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки - без предъявления 

требований к спортивным показателям; 

для зачисления в группы на тренировочном этапе - выполнение обучающими-

ся второго юношеского спортивного разряда; 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

- выполнение обучающимися норматива кандидата в мастера спорта. 

2.4. Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обуча-

ющимися из разных групп, если разница в уровне подготовки обучающихся не пре-

вышает двух спортивных разрядов или званий. 

2.5. Обучающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, 

предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе. 

2.6. Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагру-

зок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особен-

ностями развития. 

2.7. Учебно-тренировочный процесс носит круглогодичный характер. Количе-

ство  часов в год  планируется из расчета 52 недели тренировочной работы и вклю-

чает теоретические и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, участие 

в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику. Учебно-тренировочный  

год начинается 1-го сентября. 

2.8. Спортивная подготовка в группах разных этапов проводится в соответ-

ствии с требованиями Программы круглогодично, с применением новейших мето-

дик, технических средств обучения и контроля, тренажерных устройств и восстано-

вительных мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности. 

2.9. Основанием для перевода обучающихся в группу следующего этапа явля-

ется выполнение ими контрольно-переводных нормативов по всем видам подготов-

ки.  

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 

3.1. При реализации Программы применяются следующие виды обучения: 

учебно-тренировочные занятия; 

учебно-тренировочные мероприятия; 

спортивные соревнования. 

3.2. Виды (формы) учебно-тренировочных занятий: 

групповые - создаются условия для необходимой конкуренции между спортс-
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менами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь; 

в подгруппах; 

индивидуальные - спортсмены работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям; 

самостоятельные - спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, индивиду-

альные задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, 

чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или теле-

трансляций. 

смешанные и иные. 

3.3. Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной едини-

цей учебно-тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключи-

тельной частей зависят от материала основной части. К концу специальной размин-

ки в подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но не 

максимальных величин. 

Задачи определяются в зависимости от тренировок. Главная задача решается, 

как правило, в подготовительной и основной частях. 

3.4. Структура учебно-тренировочного занятия имеет три части. 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени учебно-тренировочного 

занятия) предусматривает: 

организацию спортсменов к началу учебно-тренировочного занятия, проверку 

готовности, сообщение задач, повышение внимания (для этого применяются строе-

вые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу; 

осуществление общей разминки организма обучающихся для повышения ра-

ботоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной систем (применяются ходьба, 

бег, общеразвивающие упражнения); 

осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мы-

шечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого 

применяются специальные упражнения боксеров. 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для реше-

ния конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается не-

сколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести 

кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспе-

чить врабатывание организма в новый режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени тренировки) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, 

ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендо-

вать  самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры учебно-тренировочного занятия зависят от его содер-

жания. В большинстве случаев содержание характеризуется направленностью заня-

тия и уровнем тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов множество 

решаемых задач не рационально. Это связано с тем, что необходимость спортивного 

совершенствования требует концентрации усилий в каждой тренировке. Решение 

всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества ежеднев-
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ных тренировок, что является преобладающей формой организации учебно-

тренировочного процесса высококвалифицированных спортсменов. 

Эффективность учебно-тренировочных занятий на различных этапах подго-

товки зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и 

моторную плотность, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных осо-

бенностей. 

3.5. Учебно-тренировочные мероприятия включают: 

учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнова-

ниям; 

специальные учебно-тренировочные мероприятия по общей или специальной 

физической подготовке; 

восстановительные мероприятия; 

мероприятия для комплексного медицинского обследования; 

учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период; 

просмотровые учебно-тренировочные мероприятия: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных мероприя-

тий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

без учета времени следования к месту про-

ведения учебно-тренировочных мероприя-

тий и обратно 
Число участ-

ников 

Этап 

началь-

ной под-

готовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к международным 

спортивным соревновани-

ям 

- 18 21 

Определяется 

Учреждением 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к чемпионатам России, 

кубкам России, первен-

ствам России  

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к другим всероссий-

ским спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготов-

ке к официальным спор-

тивным соревнованиям 

субъекта Российской Фе-

дерации 

- 14 14 
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№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных мероприя-

тий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

без учета времени следования к месту про-

ведения учебно-тренировочных мероприя-

тий и обратно 
Число участ-

ников 

Этап 

началь-

ной под-

готовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия  

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной физи-

ческой подготовке 

- 14 18 

Не менее 70% 

от состава 

группы 

2.2. 
Восстановительные меро-

приятия 
- До 14 дней 

В соответ-

ствии с коли-

чеством обу-

чающихся, 

принимаю-

щих участие в 

спортивных 

соревновани-

ях 

2.3. 

Мероприятия для ком-

плексного медицинского 

обследования 

- До 5 дней, не более 2 раз в год 

В соответ-

ствии с пла-

ном ком-

плексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникуляр-

ный период 

До 21 суток и не более двух 

учебно-тренировочных ме-

роприятий в год 

- 

Не менее 60% 

от состава 

группы 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные мероприя-

тия 

- До 60 дней 

В соответ-

ствии с пра-

вилами прие-

ма 

 

3.6. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 
 

 

Виды спортивных  

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований, 

поединков 

Этап начальной подготов-

ки 

Тренировочный  этап  

(этап начальной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства До двух лет Свыше 

двух лет 

До двух лет  Свыше 

двух лет 

Контрольные - 2 3 4 5 

Отборочные  - - 1 1 1 
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Основные  - - 1 1 1 

Всего состязаний - 2 5 6 7 

 

3.7. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «греко-римская 

борьба»  

 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

 

Этап начальной под-

готовки 

 

 

Тренировочный  

  этап (этап   

  спортивной   

специализации) 

Этап        

совершенствования   

спортивного    

   мастерства 

До года 

Свыше 

года 

 

До  двух 

лет 

Свыше  

 двух   

  лет 

Общая физическая 
подготовка (%) 

 

58-63 

 

56-62 

 

45-54 

 

36-42 

 

26-32 

Специальная физи-
ческая подготовка 
(%) 

 

1-20 

 

16-22 

 

18-23 

 

20-25 

 

20-25 

Техническая подго-

товка (%) 5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 

Теоретическая подго-
товка (%) 5-6 6-8 7-10 8-10 10-11 

Тактическая подго-
товка (%) 3-4 4-6 7-10 10-12 15-18 

Психологическая под-
готовка (%) 2-4 3-5 3-6 4-6 б-8 

 

3.8. Режим тренировочной работы 

Расписание учебно-тренировочных занятий  утверждается приказом директора  

после согласования с профсоюзным комитетом в целях установления более благо-

приятного режима тренировок, отдыха обучающихся. 

При составлении расписания продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия рассчитывается в часах с учетом возрастных особенностей 

и этапа подготовки обучающихся. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно со 

спортсменами из разных групп  по программам спортивной подготовки, при этом 

соблюдаются все, перечисленные ниже условия: 

разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов  (или) спортивных званий; 

не превышена единовременная пропускная способность спортивного зала. 

Тренировочный процесс носит круглогодичный характер. Количество  часов в 

год  планируется из расчета 52 недель тренировочной работы и включает теоретиче-

ские и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, участие в соревнова-
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ниях, инструкторскую и судейскую практику. Календарный  год начинается 1-го 

сентября. 

Спортивная подготовка в группах разных этапов проводится в соответствии с 

требованиями Программы круглогодично с применением новейших методик, техни-

ческих средств обучения и контроля, тренажерных устройств и восстановительных 

мероприятий, при строгом соблюдении мер безопасности. 

Основанием для перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу 

следующей ступени является выполнение ими контрольно-переводных нормативов 

по всем видам подготовки. Состав укомплектованных групп оформляется приказом 

директора. В отдельных случаях обучающиеся, стабильно показывающие хорошие 

результаты, могут быть переведены в группу следующей ступени в течение кален-

дарного года. 

3.9. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 

круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступ-

лений на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную 

сферы спортсмена, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, 

месту в годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и со-

ответственно планировать тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать 

достижение и поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, 

ускорит психоэмоциональное восстановление после соревнований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спор-

тивную подготовку: 

соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об офици-

альных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «греко-римская борьба»; 

соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регла-

менту) об официальных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «греко-римская борьба»; 

выполнение плана спортивной подготовки; 

прохождение предварительного соревновательного отбора; 

наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых пра-

вил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные со-

ревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортив-

ных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Соревновательные поединки предназначены для выявления технической го-

товности спортсменов на определенном этапе. Количество соревнований в течение 

года зависит от квалификации обучаемых и календаря соревнований. Выступления 

спортсменов на очередных соревнованиях своевременно, и желательно тогда, когда 

он хорошо подготовлен и участие в соревновании не вызовет чрезмерного нервного 

напряжения и не принесет вреда. 

Составляя план соревновательной деятельности в число которого входят со-
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ревнования разного уровня (для каждого года  есть по значимости свои), следует 

определить их количество, наметить какие виды соревнований и в каком количестве, 

необходимы для того что бы подготовить спортсменов к каждому из соревнований 

технически и морально-психологически. 

3.10. Перечень тренировочных сборов 

В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства проводятся учебно-тренировочные сборы. Направленность, содержание 

и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от 

уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных сборов согласно 

федеральному стандарту спортивной подготовки. 

 

№ 

п/п 

Виды тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

тренировочных по этапам спор-

тивной подготовки (количество 

дней) 

Оптимальное число 

участников трениро-

вочных сборов 

Э
т
а
п

 н
а
ч

а
л

ь
н

о
й

 

п
о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

Т
р

ен
и

р
о
в

о
ч

н
ы

й
 

эт
а
п

 (
эт

а
п

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

о
й

 с
п

ец
и

а
-

л
и

за
ц

и
и

) 

Э
т
а
п

 с
о
в

ер
ш

ен
-

ст
в

о
в

а
н

и
я

 с
п

о
р

-

т
и

в
н

о
г
о
 м

а
ст

ер
-

ст
в

а
 

1. Тренировочные сборы 

1.1. 

По подготовке к между-

народным спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 

Определяется органи-

зацией, осуществляю-

щей спортивную под-

готовку 

1.2. 

По подготовке к чемпио-

натам, кубкам, первен-

ствам России 

- 14 18 

1.3. 

По подготовке к другим 

всероссийским спортив-

ным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

По подготовке к офици-

альным спортивным со-

ревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

По общей физической 

или специальной физиче-

ской подготовке 

- 14 18 

Не менее 70 % от со-

става группы лиц, про-

ходящих спортивную 

подготовку 

2.2. 
Восстановительные тре-

нировочные мероприятия 
- До 14 дней 

Определяется органи-

зацией, осуществляю-

щей спортивную под-

готовку 

2.3. Для комплексного меди- - До 5 дней но не более 2 В соответствии с пла-
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цинского обследования раз в год ном комплексного ме-

дицинского обследова-

ния 

2.4. В каникулярный период 

До 21 дня 

подряд и не 

более 2 раз 

в год 

- - 

Не менее 60 % от со-

става группы лиц, про-

ходящих спортивную 

подготовку 

2.5. 

Просмотровые трениро-

вочные сборы для канди-

датов для зачисление в 

образовательные  

учреждения среднего 

профессионального обра-

зования, осуществляю-

щие деятельность в обла-

сти физической культуры 

и спорта 

- До 60 дней  
В соответствии с пра-

вилами приема 

 

4. План воспитательной работы 

        4.1. Календарный план воспитательной работы составляется на учебный 

год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основ-

ных задач воспитательной работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

4.2. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление ра-

боты 

Мероприятия Срок  

про-

ведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. 

Судейская прак-

тика 

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 проведе-

ния 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:  

В течение 

года 
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освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тре-

нера-преподавателя; 

составление конспекта учебно-тренировочного заня-

тия в соответствии с поставленной задачей; 

формирование навыков наставничества; 

формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

формирование склонности к педагогической работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. 

Организация и 

проведение ме-

роприятий, 

направленных 

на формирова-

ние здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмот-
рено: 

формирование знаний и умений в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написа-

ние положений, требований, регламентов к организа-

ции и проведению мероприятий, ведение протоко-

лов);  

подготовка пропагандистских акций по формирова-

нию здорового образа жизни средствами различных 

видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. 

Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и восстанови-
тельные процессы обучающихся: 

формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, от-

дыха, восстановительных мероприятий после трени-

ровки, оптимальное питание, профилактика пере-

утомления и травм поддержка физических кондиций, 

знание способов закаливания и укрепления иммуни-

тета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 

Теоретическая подготовка (воспи-

тание патриотизма, чувства ответ-

ственности перед Родиной, гордо-

сти за свой край, свою Родину, 

уважение государственных сим-

волов (герб, флаг, гимн), готов-

ность к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, тради-

ций и развития вида спорта в со-

временном обществе, легендар-

ных спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением име-

нитых спортсменов, тренеров и ве-

теранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей допол-

нительную образовательную про-

грамму спортивной подготовки 

В течение 

года 

3.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных меро-

приятиях и спортивных соревно-

ваниях и иных мероприятиях) 

Участие в: 

физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, спортив-

ных соревнованиях. в том числе в 

парадах, церемониях открытия (за-

крытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

В течение 

года 
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- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуе-
мых в том числе организацией, реа-
лизующей дополнительные образо-
вательные программы спортивной 
подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. 

Практическая 

подготовка 

(формирова-

ние умений и 

навыков, спо-

собствующих 

достижению 

спортивных 

результатов 

Семинары, мастер-классы, показательные вы-
ступления для обучающихся, направленные 
на:  

формирование умений и навыков, способ-
ствующих достижению спортивньж результа-
тов; 

развитие навыков юных спортсменов и их мотива-

ции к формированию культуры спортивного поведе-

ния, воспитания толерантности и взаимоуважения;  

правомерное поведение болельщиков;  

расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение  

года 

 

5. Планы антидопинговых мероприятий 

 

5.1. На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуаль-

ных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 

1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек. 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искус-

ственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно счи-

тать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной ме-

дицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм человека любым пу-

тем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в 

ненормальном количестве или какого- либо вещества неестественным путем для то-

го, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время вы-

ступления на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не поте-

ряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным 

подходам к достижению высоких спортивных результатов является неполным и не-

достаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по противо-

действию допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое агентство 

(ВАДА). 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение 

одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил Кодекс ВАДА относит: 

наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена; 

использование или попытка использования спортсменом запрещенной суб-

станции или запрещенного метода; 

отказ или не предоставление проб без уважительной причины после получе-

ния официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб; 
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нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена 

для взятия у него проб во время вне соревновательного периода, включая не предо-

ставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов; 

фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг- 

контроля; 

обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или 

запрещенного метода; 

назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или за-

прещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, со-

крытие или любой другой вид соучастия. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Анти-

допинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответ-

ственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запре-

щенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил. 

При работе необходимо применять доступную форму подачи материала с ак-

тивным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спор-

та. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе 

медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для 

здоровья, позволит более эффективно донести до дзюдоистов материал. Важно де-

лать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, ува-

жение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». 

В целях повышения уровня осведомленности борцов в вопросах антидопинга 

можно использовать методические семинары. Рекомендуемые темы: 

последствия применения допинга для здоровья; 

последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 

антидопинговые правила; 

принципы честной игры. 

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

борьбу с ним 

 
Этап  

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведе-

ния 

Рекомендации по про-

ведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра»  

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприя-

тия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое за-

нятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стан-

дартом «Запрещенный список») 

1 раз в ме-

сяц  

Научить юных спортс-

менов проверять 

лекарственные препара-

ты через сервисы по 
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Этап  

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведе-

ния 

Рекомендации по про-

ведению мероприятий 

проверке препаратов в 

виде домашнего зада-

ния 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-

ственных 

препарата для самосто-

ятельной проверки до-

ма). 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначе-

нию 

Проведение викторины 

на крупных спортивных 

мероприятиях в реги-

оне. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемле-

мая 

часть системы анти-

допингового образова-

ния. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родите-

лей в 

процессе фор-

мирования 

антидопинго-

вой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского со-

брания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки 

для 

родителей. Научить ро-

дителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

7. Семинар для тре-

неров  

«Виды нару-

шений 

антидопинго-

вых 

правил», 

«Роль тренера 

и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинго-

вой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты  «Честная игра»  
1-2 раза в 

год  

Предоставление отчета 

о проведении меропри-

ятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  
Прохождение онлайн-

курса – это неотъемле-
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Этап  

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведе-

ния 

Рекомендации по про-

ведению мероприятий 

мая 

часть системы анти-

допингового образова-

ния. 

3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно»  

По 

назначе-

нию 

Проведение викторины 

на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тре-

неров 

«Виды нару-

шений 

антидопинго-

вых правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родите-

лей в 

процессе фор-

мирования 

антидопинго-

вой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку 

дня родительского со-

брания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки 

для 

родителей. Научить ро-

дителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Этапы 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

Прохождение онлайн-

курса – это неотъемле-

мая 

часть системы анти-

допингового образова-

ния 

2. Семинар  

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запро-

са на 

ТИ»«Система 

АД 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

6. Планы инструкторской и судейской практики 
 

6.1. Одной из задач учебно-тренировочного процесса является подготовка 

обучающихся к роли помощника тренера, инструктора, участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Занятия проводятся в фор-

ме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся на этапах совершенствования спортивного мастерства должны 
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уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими борцами; самостоятельно 

составлять конспект; вести дневник: учитывая тренировочные и соревновательные 

нагрузки, регистрируя спортивные результаты, анализируя выступления в соревно-

ваниях; принимать участие в судействе в роли бокового судьи, арбитра, секретаря. 

6.2. Содержание инструкторской и судейской практики в группах спортивного 

совершенствования 

 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская 

Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки и самостоятель-

но проводят ее по заданию тренера, демонстрируют технические действия, 

выявляют и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогают спортсменов младших возрастных групп в разучи-

вании отдельных упражнений и приемов; 

Спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект  и комплексы трениро-

вочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключи-

тельной частей; проводят тренировки в группах начальной подготовки; 

Спортсмены знакомятся с документами планирования и учета работы тренера, 

проводят тренировки в группах тренировочного этапа. 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведение протоколов со-

ревнований. Выполнение функции руководителя ковра на соревнованиях сре-

ди младших юношей; 

Участие в судействе в районных соревнованиях - в роли судьи, заместителя 

главного судьи, заместителя главного секретаря; 

Участие в судействе соревнований в роли главного секретаря. Проведение 

жеребьевки участников. Выполнение функции главного судьи на соревнова-

ниях младших юношей. 

 
 

7. Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение  

восстановительных средств 

 

7.1. Медицинские требования 

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры; 

иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта; 

соблюдать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к режиму 

дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию и вос-

становительным средствам. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено толь-

ко при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра. 

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подго-

товку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений. 

7.2. Возрастные требования, продолжительность этапов спортивной подготов-

ки: 
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минимальный возраст зачисления  - 7 лет; продолжительность этапа началь-

ной подготовки - 4 года; 

минимальный возраст зачисления  - 11 лет; продолжительность тренировочно-

го этапа - 4 года;  

минимальный возраст зачисления - 14 лет; продолжительность этапа совер-

шенствования спортивного мастерства не ограничена.  

7.3. Психофизические требования 

В единоборствах в плане психофизических качеств и функций человека ос-

новное внимание уделяется таким качествам как работоспособность, свойства нерв-

ной системы, интеллект, воля, устойчивость к сильным посторонним раздражите-

лям, внимание, память, скорость реакции, координация движений, темп. 

Сила нервной системы характеризуется способностью выдерживать длитель-

ное или очень сильное возбуждение, не переходя в состояние запредельного тормо-

жения. У лиц с более выносливой нервной системой менее заметно снижается 

условно  рефлекторная деятельность при воздействии посторонних раздражителей. 

Подвижность нервной системы характеризуется скоростью (легкостью) осу-

ществления изменения знаков раздражителей. Более подвижная система дает воз-

можность быстрей переключаться с одного вида деятельности на другой. 

Уравновешенность нервной системы или «баланс нервных процессов» это со-

стояние возбудительных и тормозных процессов. 

Динамичность нервной системы характеризуется способностью изменяться 

под воздействием внешних факторов. 

В проблемной ситуации человек ориентируется на установлении связи между 

задачей и способом ее решения. При этом очень большое значение имеет способ-

ность предвидеть ход событий, предугадывать наиболее вероятное изменение ситу-

ации. Результативное поведение в проблемной ситуации представляет собой после-

довательные выборы ходов и их закономерное осуществление, т.е. стратегию. Стра-

тегия - это некоторые правила использования информации, выявленные при осу-

ществлении проверки объектов деятельности. 

К показателям, характеризующим интеллект относятся: 

способность успешно перерабатывать и объединять информацию в зависимо-

сти от ее значения; 

способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не вы-

текающие из наличной информации, т.е. «совершать скачок» через «разрыв» суще-

ствующих данных; 

способность управлять поисковым, исследовательским процессом, руковод-

ствуясь «чувством близости решения»; 

способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд положе-

ний и заключений, совместимых, с данным положением (маловероятность). 

Под оперативным мышлением подразумевают процесс решения практических 

задач, который осуществляется на основе моделирования человеком объектов тру-

довой деятельности и, который приводит к формированию в данной ситуации моде-

ли предполагаемой совокупности действий (план операций) с разными объектами и 

процессами. 

При выборе решения по принципу прогнозирования необходимо просчитать 
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вероятностные характеристики каждого хода противника. На практике имеются до-

статочные расхождения между информацией о сопернике и представлением его са-

мим спортсменом. 

Скорость приема и переработки информации в тренировочном процессе и со-

ревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. Если  прием 

и переработка идет в спокойной обстановке (нет лимита времени), то и принятие 

решения становятся целенаправленным. В соревнованиях из-за ограниченности 

времени формируется установка на быстроту выполнения контратакующего дей-

ствия, а не на правильность принятого решения. 

Скорость принятия решения зависит от индивидуальных способностей 

спортсмена. Она также зависит от предварительной подготовительной работы. 

Способность к усвоению технических элементов, и особенно к изменению ее, 

к перестройке действий в зависимости от технической обстановки, зависит от по-

движности нервных процессов. 

Тактические ситуации строятся на неожиданности выполнения и применения 

различных технических приемов, и в первую очередь - на своевременности дей-

ствий. Немаловажную роль играют реакция на кратковременные решения против-

ника (прием) и преодоление временной неопределенности (момент начала приема). 

Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, кото-

рые связаны с тактическими возможностями спортсменов. 

Общие способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативного реше-

ния в наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и ока-

зывают влияние, как на стабильность, так и на результативность соревновательной 

деятельности. 

В зависимости от ответственности соревнования, мотивации достижений, 

факторов личностного характера спортсмен переживает различные психические со-

стояния, которые отражаются на структуре соревновательной деятельности. Поэто-

му, в процессе работы со спортсменом необходимо установить, насколько психиче-

ские состояния влияют на те или иные проявления способностей. 

Предстартовые состояния включают в себя: 

общую направленность сознания спортсменов. Это выражается в содержании 

мыслей, направленности внимания, в особенностях восприятия и представлений; 

определенные эмоционально-волевые проявления спортсмена: его эмоцио-

нальное возбуждение или, напротив, подавленное, угнетенное состояние,  реши-

мость, уверенность, боязнь, робость и т.д.; 

морально-волевую готовность к соревнованию. Это характеризуется осозна-

нием ответственности, целеустремленности действий, верой в успех, волей к победе. 

Различают ранние предстартовые состояния, которые возникают за много 

дней до ответственного соревнования и собственно стартовые, возникающие в день 

соревнований. Ранние предстартовые состояния проявляются при недостаточно по-

движной нервной системе. 

У неуравновешенных спортсменов установка на соревновательную деятель-

ность приводит к перевозбуждению нервной системы и к снижению уровня эмоцио-

нальной возбудимости. Происходит «перегорание». У спортсменов с уравновешен-

ной нервной системой состояние готовности развивается более ровно, достигая оп-



21 

 

тимального уровня в большинстве случаев непосредственно перед соревнованием. 

Спортсмен нередко попадает в сложные условия, характеризующиеся теми 

признаками, которые вызывают стресс - наличием проблемной ситуации, лимитом 

времени, высоким уровнем ответственности за каждое действие. Стресс, как 

наивысшая степень психической напряженности, не обязательно сопровождает лю-

бую соревновательную деятельность. Однако психическая напряженность является 

непременным фактором соревнования. 

Психическая напряженность - это совокупность психофизиологических явле-

ний, обеспечивающих психический тонус человека для выполнения той или иной 

деятельности. 

Таким образом, необходимо изучать проявления основных свойств нервной 

системы в различных способностях как в сенсомоторной, так и в интеллектуальной 

сферах. Это позволит более четко выявить взаимной компенсации и глубже вскрыть 

механизмы этого сложного психического явления. 

7.4. Планы применения восстановительных средств 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения 

высоким спортивным мастерством. Для восстановления работоспособности необхо-

димо использовать широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, спор-

тивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей дзюдоиста, а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

рациональное построение тренировок; 

постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивно-

сти; 

разнообразие средств и методов тренировки; 

переключение с одного вида спортивной деятельности на другой 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельной тренировке и в от-

дельном недельном цикле; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

упражнения для активного отдыха и расслабления; 

корригирующие упражнения для позвоночника; 

дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

создание положительного эмоционального фона тренировки; 

переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

внушение; 

психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: 

гигиенические средства: 

водные процедуры закаливающего характера; 
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душ, теплые ванны; 

прогулки на свежем воздухе; 

рациональные режимы дня и сна, питания; 

витаминизация; 

тренировки в благоприятное время суток; 

физиотерапевтические средства: 

душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности 

12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при темпе-

ратуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин; 

ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-

3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный микро-

циклы); 

ультрафиолетовое облучение; 

аэронизация, кислородотерапия; 

массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстанови-

тельный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздей-

ствия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адапта-

ция происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что внача-

ле надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства) необходи-

мо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В 

остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале 

или в процессе тренировочного занятия. По окончании тренировок с малыми или 

средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических про-

цедур, Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективые 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение 

и др.). 

8. Система контроля 

 
8.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной под-

готовки обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результа-

там 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; 
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овладеть основами техники вида спорта «греко-римская 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 физическои,   технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить   правила   безопасности   при   занятиях   видом   спорта   «греко-

римская 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 «дзюдо»;  

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 третьим 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), необходи-

мый 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 «греко-римская 

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; 
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получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необхо-

димый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

8.2. Критерии подготовки обучающихся на каждом этапе спортивной подго-

товки, с учетом возраста и влияния физических качеств на результативность 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спор-

тивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение состава пер-

спективных дзюдоистов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на заня-

тия спортом; 

отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта «греко-римская борьба»; 

просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и со-

ревнованиях. 

Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке чего-

либо на соответствие предъявленным требованиям. 

8.3. Влияние физических качеств на результативность по виду спорта «греко-

римская борьба» 

 

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

  Сила 3 

Выносливость 3 

Гибкость 3 

Координация 3 

 
Условные обозначения:  

3 - значительное влияние;  

2 - среднее влияние;  

8.4. Требования к результатам и условиям реализации Программы на этапах 

спортивной подготовки 

На начальном этапе подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

освоение основ техники по виду спорта «греко-римская борьба»; 

всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 

укрепление здоровья; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подго-

товки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышение уровня общей физической и специальной физической, техниче-

ской, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официаль-



25 

 

ных спортивных соревнованиях по виду спорта «греко-римская борьба»; 

формирование спортивной мотивации; 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышение функциональных возможностей организма; 

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональ-

ных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

сохранение здоровья спортсменов. 
 

9. Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки 

 

9.1. Перевод в группу следующего этапа подготовки, в том числе досрочно, 

осуществляется приказом директора на основании выполненного объема подготов-

ки, установленных контрольно-переводных нормативов, результатов спортивных 

соревнований, а также при отсутствии медицинских противопоказаний. 

9.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода в группы  на этапе начальной подготовки 

 

№ 
п/п Упражнения 

Единица 

измерения 

 

Норматив 
 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1.  Бег на 30 м с 
не более 

6,9 

1.2.  Сгибание и разгибание рук В упоре  
 лежа на полу количество раз 

не менее 

7 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-
стической скамье (от уровня 
скамьи) 

 
см 

не менее 

+1 

1.4. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами              см 
не менее 

110 

1.5. Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м (3 попьггки) 

количество 

попаданий 

не менее 

2 
 

 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

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

 

 
с 

не менее 

10 

2.2. 
 Подъем ног до хвата руками в висе на гимна   
стической стенке 

 

количество раз 
не менее 

2 

9.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
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зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 
 

№ 

п/п 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1.  Бег на 60 м с 
не более   

10.4 

1.2.  Бег на 1500 м мин 
   не более   

8.05 

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

не менее 

20 

1.4. 
 Наклон вперед из положения стоя на гим-
настической скамье (от уровня скамьи) 

см 
не мене 

5 

 
1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8.7 

1.6. 
 Прыжок в длину с места толчком 
 двумя ногами 

см 
не менее 

160 

1.7. 
 Подтягивание из виса на высокой перекла-

дине 
количество раз 

не мене 

7 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 

Подъем выпрямленньт ног из виса на 
гимнастической стенке в положение «угол» 

 

количество раз 

не менее 

6 

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 го-
ловы 

 
м 

не менее 

5.2 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад  
м 

не менее 

6 

2.6. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

9.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

 
 

п/п 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с 
 не более  

8.2 

1.2.  Бег на 2000 м мин, с 
 не более  

8.10 

 1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  количество раз 

не менее 
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лежа на полу 
 36 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня ска-
мьи) 

см 

не менее 

+11 

 
  Челночный бег 3x10 м с 

 
не более 

7.2 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

 
не менее 

215 

1.7. 
 Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 1 мин) количество раз 

не менее 

49 

1.8. Подтягиванис из виса на высокой 

перекладине количество раз 
 не менее  

15 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1.  Подъем выпрямленных ног из виса на 
гимнастической стенке в положение «угол» 

количество раз 

не мепее 

15 

2.2. Сгибание и разгибание рук в yпope 

на брусьях колличество раз 
не менее 

20 

2.3.  Прыжок в высоту с места  
см 

не менее 

47 

2.4.  Тройной прыжок с места  
м 

не мeнee 

6 

2.5.  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за 
головы 

 
м 

не менее 

7 

2.6. Бросок набивного мяча (3 кг) назад  
м 

не менее 

6,3 

2.7. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
 

9.5. Нормативы по технической подготовленности 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Уровень 

оценки, 

баллы 

Т Э (СС) 
ССМ 

1 год 2 год 3 год 4 год 

1  10 кувырков вперед (сек) 

5 17,2 16,5 16,2 16,0 15,6 
4 17,9 17,2 16,9 16,7 16,0 
3 18,8 18,5 17,8 17,6 17,2 
2 19,3 19,1 18,3 18,1 17,8 
1 20,0 19,8 19,2 19,0 18,4 

2 

5-кратное выполнение упражне-

ния (встать на мост  

с забеганием) (сек) 

5 13,5 11,5 10,8 10,0 9,5 
4 15,5 12,1 11,8 11,0 10,5 
3 17,5 13,2 13,5 12,0 11,5 
2 18,0 15,0 14,5 13,0 12,5 
1 18,5 16,0 15,5 14,0 13,5 

3 
Забегание на мосту 5-влево,5- 

вправо (сек) 

5 16,0 16,0 15,5 15,0 15,0 
4 20,8 17,5 16,5 16,0 16,0 
3 27,0 18,5 18,0 17,0 17,0 
2 35,0 24,5 23,5 22,0 21,0 
1 39,5 30,0 29,0 28,0 27,0 

4  Перевороты на мосту 10 раз (сек) 

5 27,0 23,0 23,0 22,0 20,0 
4 30,1 30,0 27,0 25,0 25,0 
3 37,1 36,0 31,0 30,0 28,0 
2 42,5 41,0 40,0 38,5 36,0 
1 46,0 45,5 44,0 41,5 40,0 

5 10 бросков манекена (сек) 5 24,0 23,0 22,0 21,0 20,0 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Уровень 

оценки, 

баллы 

Т Э (СС) 
ССМ 

1 год 2 год 3 год 4 год 
4 30,0 29,1 27,9 27,1 24,1 
3 38,0 38,0 31,0 30,0 28,0 
2 42,5 42,0 36,5 35,0 33,5 
1 48,0 47,5 44,0 43,0 40,0 

6 10 кувырков назад (сек) 

5 18,2 18,0 18,0 18,0 20,0 
4 20,5 20,0 20,0 20,0 22,0 
3 22,0 22,0 22,0 22,0 24,5 
2 24,5 24,0 24,0 24,0 27,0 
1 27,0 26,5 26,5 26,5 30,0 

7 
Переворот через голову (кульбит) 

5 раз (сек) 

5 15,0 14,0 14,0 14,0 15,0 
4 16,5 15,5 15,5 15,5 16,5 
3 18,0 17,0 17,0 17,0 18,0 
2 19,5 18,5 18,5 18,5 19,5 
1 20,0 19,5 19,5 19,5 20,0 

 

9.5. Этапный контроль проводится ежегодно при переходе на следующий пе-

риод  подготовки. Критерии оценки эффективности подготовки помогут определить 

уровень физической, технической и функциональной подготовленности и сопоста-

вить его с нормативными требованиями. Подбор контрольных упражнений, приве-

денный в данной программе, позволит объективно оценить состояние обучающего-

ся, выявить динамику его подготовленности. 

При переходе на следующий год подготовки обучающиеся сдают нормативы 

по общей, специальной физической подготовке, а также технической подготовке: 

Спортсменам,  проходящим спортивную подготовку, не сдавшим контрольно-

переводные нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется возмож-

ность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке, предусмотрен-

ном нормативным актом. 
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9.6. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке (обязательные) 
 

Юноши 

№ Упражнения балл 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 Бег 30 м, сек. 

5 

4 

3 

2 

1 

5,6 и мен 

5,7 – 6,1 

6,2 – 6,6 

6.7 – 7,1 

7,2 и бол 

5.3 и мен 

5.4 – 5,8 

5,9 – 6,3 

6,4 – 6,8 

6,9 и бол 

5,0 и мен 

5.1 – 5.5 

5,6 – 6,0 

6,1 – 6,5 

6,6 и бол 

4,7 и мен 

4,8 – 5,2 

5.3 – 5,7 

5,8 – 6,2 

6,3 и бол 

4.4 и мен 

4.5 – 4,9 

5,0 – 5,4 

5.5 – 5,9 

6,0 и бол 

4,2 и мен 

4,3 – 4.7 

4,8 – 5.2 

5,3 – 5,7 

5,8 и бол 

4,0 и мен 

4,1 – 4,5 

4,6 – 5,0 

5,1 – 5,5 

5,6 и бол 

3.8 и мен 

3,9 – 4.3 

4,4 – 4.8 

4,9 – 5,3 

5,4 и бол 

2 Бег 5 мин, м 

5 

4 

3 

2 

1 

1151 и б. 

1051-1150 

951-1050 

851-950 

850 и м. 

1201 и б. 

1101-1200 

1001-1100 

901-1000 

900 и м. 

1251 и б. 

1151-1250 

1051-1150 

951-1050 

950 и м. 

1301 и б. 

1201-1300 

1101-1200 

1001-1100 

1000 и м. 

1351 и б. 

1251-1350 

1151-1250 

1051-1150 

1050 и м. 

1401 и б. 

1301-1400 

1201-1300 

1101-1200 

1100 и м. 

1451 и б. 

1351-1450 

1251-1350 

1151-1250 

1150 и м. 

1501 и б. 

1401-1500 

1301-1400 

1201-1300 

1200 и м. 

3 
Прыжок в длину с места, 

см 

5 

4 

3 

2 

1 

186 и бол. 

171-185 

156-170 

141-155 

140 и мен. 

196 и бол. 

181-195 

166-180 

151-165 

150 и мен. 

211 и бол. 

196-210 

181-195 

166-180 

165 и мен. 

226 и бол. 

211-225 

196-210 

181-195 

180 и мен. 

236 и бол. 

221-235 

206-220 

191-205 

190 и мен. 

251 и бол. 

236-250 

221-235 

206-220 

205 и мен. 

266 и бол. 

251-265 

236-250 

221-235 

220 и мен. 

281 и бол. 

266-280 

251-265 

236-250 

235 и мен. 

4 

Бросок набивного мяча 2 

кг двумя руками из-за 

головы, сидя, см 

5 

4 

3 

2 

1 

366 и бол. 

316-365 

216-315 

211-260 

210 и мен. 

396 и бол. 

351-395 

306-350 

261-305 

260 и мен. 

436 и бол. 

391-435 

346-390 

301-345 

300 и мен. 

486 и бол. 

436-485 

386-435 

336-385 

335 и мен. 

536 и бол. 

486-535 

436-485 

386-435 

385 и мен. 

586 и бол. 

563-585 

486-535 

436-485 

435 и мен. 

636 и бол. 

613-635 

536-585 

486-535 

485 и мен. 

686 и бол. 

663-685 

586-635 

536-585 

535 и мен. 

5 

 

Челночный бег 3х10м, 

сек. 

 

 

5 

4 

3 

2 

1 

7,7 и мен. 

7,8-8,3 

8,4-8,9 

9,0-9,5 

9,6 и бол 

7,5 и мен. 

7,6-8,,0 

8,1-8,5 

8,6-9,2 

9,3 и бол 

7,3 и мен. 

7,4-7,8 

7,9-8,3 

8,4-8,8 

8,9 и бол 

7,0 и мен. 

7,1-7,5 

7,6-8,0 

8,1-8,5 

8,6 и бол 

6,8 и мен. 

6,9-7,3 

7,4-7,8 

7,9-8,3 

8,4 и бол 

6,6 и мен. 

6,7-7,1 

7,2-7,6 

7,7-8,1 

8,2 и бол 

6,4 и мен. 

6,5-6,9 

7,0-7,4 

7,5-7,9 

8,0 и бол 

6,2 и мен. 

6,3-6,7 

6,8-7,2 

7,3-7,7 

7,8 и бол 

 

 



30 

 

 

 

9.7. Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке (дополнительные) 
Юноши 

№ Упражнения балл 10 лет 11 лет 12 лет 13 лет 14 лет 15 лет 16 лет 17 лет 

1 

Бег на месте в макси-

мальном темпе за 10  

сек. (раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

68 и бол. 

58-67 

48-57 

38-47 

37 и мен. 

       

2 Наклон вперед, (см) 

5 

4 

3 

2 

1 

11 и бол. 

0,5-10 

0-(-10) 

-10,5-(-20 

-21 и бол 

       

3 
Прыжок вверх с места, 

см 

5 

4 

3 

2 

1 

35 и бол. 

31-34 

27-30 

23-26 

22 и мен 

41 и бол 

36-40 

31-35 

26-30 

25 и мен 

45 и бол 

40-44 

35-39 

30-34 

29 и мен 

49 и бол 

44-48 

39-43 

37-39 

36 и мен 

51 и бол. 

47-50 

43-46 

39-42 

41 и мен. 

54 и бол 

50-53 

46-49 

42-45 

41 и мен. 

57 и бол 

53-56 

49-52 

45-48 

44 и мен. 

60 и бол. 

56-59 

52-55 

48-51 

47 и мен. 

4 
Подтягивание в висе 

(раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

10 

6 -9 

3-5 

2 

- 

12 

8 -11 

5 -7 

2-4 

1 

14 

10 -13 

7-9 

4-6 

3 

16 

10 -15 

6-9 

3-5 

2 

18 

12 -17 

8-11 

5-7 

4 

20 

14-19 

10-13 

7-9 

6 

22 

16-21 

12-15 

9-11 

8 

24 

18-23 

14-17 

11-13 

10 

5 

Поднимание туловища 

из положения  лежа за 

30 сек. (раз) 

5 

4 

3 

2 

1 

23 

17 -22 

13 -16 

9 -12 

8 

26 

20 -25 

16 -19 

12-15 

11 

29 

23 -28 

19 -22 

15 -18 

14 

32 

26-31 

22-25 

18-21 

17 

35 

29 -34 

25-28 

21 -24 

20 

38 

32 -37 

26 -31 

22 -25 

21 

41 

35 -40 

29 -34 

25 -28 

24 

42 

36 -41 

30 -35 

26 -29 

25 
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10. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

10.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта дзюдо относится словосочетание «весовая категория», ко-

торая  определяется в Программе и учитывается в том числе при составлении пла-

нов подготовки, планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также при планировании спортивных результатов. 

Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки с учетом особенностей вида спорта «греко-римская борьба» 

и его спортивных дисциплин определяются организациями самостоятельно. 

10.2. Требования к количественному и качественному составу групп спортив-

ной подготовки 

Наполняемость в группах, соответствие возраста обучающихся  соответствует 

федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «греко-римская 

борьба», уровень спортивной квалификации - согласно ЕВСК. 

Для зачисления в группы на этапе начальной подготовки: 

без предъявления требований к спортивным показателям; 

количество занимающихся – 12 человек. 

Для зачисления в группы на тренировочном этапе: 

выполнение занимающимися третьего юношеского разряда; 

возраст - не моложе 11 лет; 

количество занимающихся - 10 человек. 

Для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастер-

ства: 

выполнение занимающимися норматива кандидата в мастера спорта; 

возраст - не моложе 14 лет. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обу-

чающимися из разных групп, если разница в уровне подготовки обучающихся не 

превышает двух спортивных разрядов или званий. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляе-

мые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортив-

ную подготовку на том же этапе еще 1 раз. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок раз-

ной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями 

развития. 

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

также условий проведения спортивных соревнований, спортивная подготовка осу-

ществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства - наличие спортивного разряда «первый разряд» и (или) включения в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «греко-римская борьба» в возрастных группах 14 лет и старше. 
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10.3. Объем индивидуальный спортивной подготовки 

Если для спортсменов в группах начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа составляется общий план тренировочный работы, то спортс-

менам в группе спортивной совершенствования необходимо иметь индивидуальный 

план-график. 

Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. Только 

упражнения и нагрузки (объем и интенсивность) подбираются для каждого спортс-

мена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. 

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения тех-

никой, спортивная классификация, функциональное состояние и возможности орга-

низма, степень утомления после предыдущих тренировок, занятость в образователь-

ном учреждении. Объем и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от 

самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других показателей 

врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и постоянно записывать-

ся в личный дневник. 

Постоянный анализ тренировок, учет нагрузок, врачебный контроль и само-

контроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, ко-

гда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, помогут предотвратить 

переутомление (перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнова-

ниям и укрепить здоровье. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл 

тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определя-

ют:  

объем к интенсивности нагрузки;  

количество и характер упражнений;  

очередность выполнения упражнений;  

нагрузку в каждом упражнении;  

длительность и темп выполнения упражнений;  

количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и 

более от предельного результата. 

При этом обязательно учитываются:  

нагрузка в предыдущих занятиях; 

степень восстановления после предыдущих занятий.                                                                                                                                      

После того, как определено общее направление тренировочного процесса в 

годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов и 

каждом периоде, этапе подготовки и количество соревнований, в которых должен 

выступать спортсмен, составляется месячный план тренировочной работы. 

10.4. Основной формой являются практические занятия, проводимые под ру-

ководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию тренировочных 

занятий. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин в 

начале практического тренировочного занятия). При проведении теоретических за-

нятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из 

практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками, видеофильмами и 



 

 

другими наглядными пособиями. 

Практические занятия могут различаться по: 

цели (тренировочные, контрольные и соревновательные); 

количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые, индиви-

дуально-групповые); 

степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

На тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

спортивная подготовка основам техники и тактики борьбы, наряду с разучиванием 

нового материала и закреплением пройденного большое внимание уделяется повы-

шению общей и специальной работоспособности борцов. В процессе тренировоч-

ных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и 

специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повы-

шения эффективности ранее изученных технико-тактических действий, получения 

практических навыков профессиональной деятельности. 

Контрольные занятия обычно проводятся в конце отдельных этапов подготов-

ки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принима-

ются зачеты по технике, проводится сдача нормативов по ОФП и СФП. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов сорев-

новательного и судейского опыта. Они проводятся в форме неофициальных сорев-

нований - классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррек-

ции состава команды, матчевые встречи. 

По степени разнообразия решаемых задач различают однородные (избира-

тельные) и разнородные (комплексные) тренировочные занятия. Наиболее часто 

применяются в тренировочном процессе по вольной борьбе занятия избирательного 

типа с однородным содержанием, на которых решается ограниченное число задач 

тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на решении 

главной задачи (спортивной подготовки, совершенствования, развития определен-

ных физических качеств), что в большей мере содействует конструктивным адапта-

ционным (приспособительным) процессам в организме спортсменов. 

В качестве вне тренировочных форм занятий в организации рекомендуется 

проводить различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные 

вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воз-

духе и т.п.). 

Тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и в группах 

тренировочного этапа (спортивной специализации) проводятся главным образом 

групповым методом, в группах совершенствования спортивного мастерства инди-

видуальным и индивидуально-групповым методом по индивидуальным планам, ко-

торые разрабатываются тренерами совместно со спортсменом и врачом и утвер-

ждаются тренерским советом организации. 

Проведение занятий по греко-римской борьбе возлагается на опытных трене-

ров, имеющих специальную подготовку. Во время организации и проведения заня-

тий следует обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и 

профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам 

занятий, оборудованию и спортивному инвентарю. 

Помимо тренировочных занятий по расписанию спортсмены должны еже-
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дневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера 

по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых фи-

зических качеств. 

10.5. Требования к технике безопасности 

При организации тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение техники 

безопасности полностью лежит на тренере и осуществляется путем постоянного 

контроля над правильной техникой выполнения упражнений и страховкой спортс-

менов. 

Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному админи-

страцией спортивной организации. 

Перед началом занятий рекомендуется пройти медицинское обследование. 

Обязательна периодическая диспансеризация, которая поможет предупредить 

развитие каких-либо патологий у спортсменов. 

В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки кро-

ви и заморозки ушибов. 

Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недо-

пущения травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на 

тренажёрах. При составлении спарринг-пары формировании заданий на тренировку 

должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортс-

менов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. 

Для тренировки в зале борьбы необходимо переодеться в спортивную одеж-

ду(спортивный костюм, борцовское трико) и обувь с нескользкой подошвой (бор-

цовки), и соблюдать правила общей гигиены. Тренировка в уличной обуви запреще-

на. 

В ходе каждой тренировки тренер обязан: 

ровести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убе-

диться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления 

оборудования; 

соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физиче-

ских упражнений; 

ознакомить спортсменов с правилами техники безопасности, при занятиях на 

тренажёрах; 

знать уровень физических возможностей спортсменов (по данным медицин-

ского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов 

тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 

выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, 

формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных спортсменов; 

при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

проводить занятия в соответствии с расписанием; 

контролировать приход спортсменов на спортивные сооружения и уход после 

окончания тренировочных занятий. 

Приступать к занятиям в зале борьбы можно только после ознакомления с 



 

 

настоящими правилами техники 

безопасности и вводного инструктажа. Вход спортсменов в зал разрешается только в 

присутствии тренера. 

Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается. 

Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера. Все 

упражнения в зале борьбы выполняются только под непосредственным наблюдени-

ем тренера. В отсутствие тренера спортсмены организации в зал борьбы не допус-

каются. 

Перед каждой тренировкой необходима разминка. Разминка борца должна со-

стоять из двух частей: общая разминка включает в себя различные махи, наклоны, 

растягивающие упражнения, которые разогреют мышцы, увеличат эластичность 

связок и сухожилий, а так же подготовят организм к дальней шей работе, специаль-

ная включает специализированные упражнения особо обратить внимание на мышцы 

спины, лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных раковин. 

При разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении от 

центра ковра к краю. 

При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группи-

ровка и т. п.), должен правильно падать при проведении приемов не выставлять ру-

ки. 

Спортсмены обязаны внимательно слушать и выполнять все команды (сигна-

лы) тренера. Во время тренировочной схватки по свистку тренера борцы немедлен-

но прекращают борьбу. 

Тренировочная схватка проводится между спортсменами одинаковой физико-

технической подготовки и весовой категории. 

Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, разрешается 

только при непосредственной страховке тренером и наличии гимнастических матов 

под канатом. 

Свободным, от выполнения спортивных упражнений спортсмену запрещается 

бегать, прыгать, либо отвлекать внимание спортсменов иными способами. 

Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного обору-

дования. 

После выполнения упражнений спортсмен обязан убрать спортивное оборудо-

вание (манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места. 

После окончания занятия организованный выход спортсменов проходит под 

контролем тренера. 

Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и общем 

недомогании. Помните, Вы несете личную ответственность за свое здоровье! 

Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно 

спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям 

отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а так же 

обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-

технической готовности. 

10.6. Структура годичного цикла  

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в греко-римской 

борьбе важна целостность учебно-тренировочного процесса, которая обеспечивает-
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ся: 

взаимосвязью различных сторон подготовки спортсменов в процессе трени-

ровки (ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка); 

соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность 

выполненной тренировочной работы); 

определенной последовательностью различных звеньев учебно-

тренировочного процесса (отдельных этапов, периодов, циклов). 

Структура учебно-тренировочного процесса включает 3 уровня: 

первый уровень – микроструктуры. Это структуры отдельной тренировки и 

малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких тренировок; 

второй уровень – мезоструктуры. Это структуры средних циклов тренировки 

(мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов; 

третий уровень – макроструктуры. Это структуры больших тренировочных 

циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, многолетних. 

Построение тренировки в больших циклах (макроциклах) 

В каждом макроцикле тренировки обычно выделяются три периода: подго-

товительный, соревновательный и переходный. Продолжительность и содержание 

периодов и их составляющих этапов подготовки в пределах отдельного макроцикла 

определяются факторами соревновательной деятельности, структурой подготовлен-

ности, системой соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими 

условиями, материально-технической обеспеченностью и другими. 

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса в течение 

календарного года в структуре макроцикла просматриваются относительно самосто-

ятельные и в то же время тесно взаимосвязанные по характеру, преемственности за-

дач и содержания структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроцик-

лы. 

В подготовительном периоде у обучающихся различного возраста и квалифи-

кации должны создаваться физические, психические, технические предпосылки для 

дальнейшей специализированной тренировки. При этом состав средств и методов 

тренировок изменяется: увеличивается количество соревновательных и специально-

подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным по форме, 

структуре и характеру воздействия на организм спортсменов. 

Основными задачами соревновательного периода в подготовке спортсменов 

являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и дости-

жение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с 

помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упраж-

нений. 

Задачи переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и со-

ревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание 

на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности 

спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть об-

ращено тренерами на полноценное физическое и особенно психическое восстанов-

ление спортсменов. Продолжительность переходного периода зависит от этапа мно-

голетней подготовки, системы построения тренировки в течение года, продолжи-

тельности соревновательного периода, сложности и ответственности основных со-



 

 

ревнований сезона, индивидуальных особенностей спортсменов. В конце переход-

ного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств актив-

ного отдыха, увеличивается число общеподготовительных упражнений. 

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах) 

Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный этап  

тренировочного процесса, задачей которого является упорядочение процесса подго-

товки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто решает про-

межуточные задачи . 

Тренировочный мезоцикл представляет собой структуру, включающее от 2 до 

6 микроциклов. Внешними признаками мезоцикла являются: 

повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой 

последовательности, или чередование различных микро-циклов в определенной по-

следовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а в соревно-

вательном чаще чередуются; 

частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов дру-

гими характеризует и смену мезоцикла; 

окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнова-

ниями или контрольными испытаниями. 

В подготовке спортсменов применяют различные типы мезоциклов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением спортс-

менов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы, приме-

няется в начале сезона, после болезни и травм или запланированных перерывов в 

тренировочном процессе. 

Базовый мезоцикл - основная работа с борцами предназначена для повышения 

функциональных возможностей основных систем организма, совершенствования 

физической, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип 

мезоцикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной ра-

ботой, составляет основу подготовительного периода и включаются в соревнова-

тельный мезоцикл с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических 

качеств. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной подго-

товки, включает широкое применение соревновательных и специально-

подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. 

Этот мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, 

соответствующей соревновательной или приближенной к ней. 

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует целенаправлен-

ной психической и тактической подготовке, моделирует режим предстоящего со-

ревнования и характерен для этапа непосредственной подготовки к главному старту. 

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем соревновательных 

упражнений. 

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода подго-

товки. При этом объем соревновательных и специально-подготовительных упраж-

нений значительно снижается. 

В подготовке борцов наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в кон-

трольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах. 



39 
 

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах) 

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой относи-

тельно законченные повторяющиеся фрагменты тренировочного процесса, состоя-

щие из отдельных тренировок. Каждая тренировка является упорядоченным звеном 

процесса подготовки и решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл 

представляет собой структуру продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение 

тренировочного процесса на основе микроциклов позволяет: 

обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или соревновательных 

нагрузок; 

регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание 

различных средств и методов тренировки; 

планировать соответствие между факторами воздействия на спортсменов и 

восстановительными мероприятиями. 

Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование объе-

ма и интенсивность нагрузок: 

наличие в его структуре двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) и вос-

становительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) этих фаз встре-

чаются лишь в тренировке новичков (при 3-х занятиях в неделю, чередующихся с 

отдыхом). В начальном периоде стимуляционная фаза по длительности значительно 

превышает восстановительную; а в соревновательном периоде их соотношения ста-

новятся более вариативными; 

окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она 

может планироваться и в его середине; 

регулярная повторяемость в определенной последовательности, разной на-

правленности, объема и интенсивности обеспечивает решение поставленных задач. 

Втягивающие - имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на под-

ведение организма спортсменов к напряженной тренировочной работе, применяют-

ся обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а также после болезни. 

Базовые (общеподготовительные) - характеризуются большим суммарным 

объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных процессов в организме 

спортсменов, решают главные задачи технико-тактической, физической, волевой, 

психической подготовки, составляют основное содержание подготовительного пе-

риода. 

Пример построения базового микроцикла для дзюдоистов 13-16 лет, направ-

ленного на повышение статокинетической устойчивости и одновременного развития 

других качеств, такой: понедельник - преимущественное развитие быстроты; среда - 

взрывной силы и силовой выносливости; пятница - гибкости; понедельник - быстро-

ты; среда - силы; пятница - преимущественное развитие выносливости. 

Контрольно-подготовительные можно разделить на специально-

подготовительные (направленные на достижение необходимого уровня специальной 

работоспособности в соревнованиях) и модельные (моделирующие регламент со-

ревнований в процессе тренировочной деятельности). 

Подводящие - их содержание зависит от особенностей подведения борцов к 

соревнованиям. 

Восстановительные  -  обычно завершают серию напряженных базовых, кон-



 

 

трольно-подготовительных микроциклов. 

Соревновательные  -  имеют режим соответствующий программе соревнова-

ний, их структура и продолжительность определяются спецификой соревнований в 

греко-римской борьбе. 

Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает бо-

лее детальное построение процесса подготовки. Выделены два подготовительных, 

два соревновательных и переходный периоды. В первом подготовительном периоде 

выделены следующие этапы: общий (базовый), общий (развивающий), специаль-

ный. Во втором подготовительном: общий (развивающий), специальный. Во втором 

соревновательном периоде выделены следующие этапы: этап развития спортивной 

формы; этап высшей соревновательной готовности. 

В переходном периоде выделены следующие этапы: восстановительный, пе-

реходно-подготовительный. 

 

11.  Условия реализации Программы 

 

11.1. 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 и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
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обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени  

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

11.2. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование Единица измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 Ковер борцовский 12x12 м комплект 1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

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 2 х 3 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 Маты гимнастические штук 18 

13  Медицинболы (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14 Мяч баскетбольный штук 2 

15 Мяч футбольный штук 2 

16 
Насос универсальный (для накачивания спор-

тивных мячей) 
штук 1 

17 Скакалка гимнастическая штук 15 

18 Скамейка гимнастическая штук 2 

19  Стеллаж для хранения гантелей штук  

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 15 

 

 

11.3. Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экиперовка, передаваемая в индивидуальное пользование 

        Этап спортивной подготовки 

№

 

п/

п 

Наимено-

вание  

спортивной 

экиперовки 

индивиду-

ального 

пользова-

ния 

Еди-

ница 

изме-

рения  

Расчетная 

еденица 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

коли-

чество 

срок 

эксплуа-

тации 

коли-

чество 

срок 

эксплуа-

тации 

коли-

че-

ство 

срок 

эксплуа-

тации 

1 
Борцовки 

(обувь) 
пара 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 2 1 

2 

Костюм 

ветроза-

щитный 

штук 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 1 1 

3 

Костюм 

разминоч-

ный 

штук 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 1 1 

4 
Кроссовки 

для зала 
пара 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 1 1 

5 

Кроссовки 

легкоатле-

тические 

пара 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 1 1 

6 
Наколен-

ники 

ком-

плект 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 1 1 

7 
Налокотни-

ки 

ком-

плект 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 1 1 

8 
Трико бор-

цовское 
штук 

на зани-

мающе-

гося 

__ __ 

1 1 2 1 

 

11.4. Кадровые условия реализации Программы 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

1. 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, 



43 
 

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. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя 

по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «греко-римская 

борьба», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

11.5. Информационно-методические условия реализации Программы 

Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

учебно-тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной 

частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки в под-

готовительной части интенсивность может достигать значительных, но не макси-

мальных величин. 

Задачи определяются в зависимости от тренировок. Главная задача решается, 

как правило, в подготовительной и основной частях. 

11.6. Структура учебно-тренировочного занятия имеет три части: 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени учебно-тренировочного 

занятия) предусматривает: 

организацию спортсменов к началу учебно-тренировочного занятия, проверку 

готовности к тренировке, сообщение задач, повышение внимания (для этого приме-

няются строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктив-

ную работу; 

осуществление общей разминки организма обучающихся для повышения ра-

ботоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной систем (применяются ходьба, 

бег, общеразвивающие упражнения); 

осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мы-

шечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого 

применяются специальные упражнения дзюдоистов (акробатические, самострахов-

ка, упражнения на борцовском мосту и другие). 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для реше-

ния конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается не-

сколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести 

кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспе-

чить врабатывание организма в новый режим деятельности. 



 

 

Заключительная часть (5—10% от всего времени тренировки) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, 

ходьба, упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендо-

вать  самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры учебно-тренировочного занятия зависят от его содер-

жания. В большинстве случаев содержание характеризуется направленностью заня-

тия и уровнем тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов множество 

решаемых задач не рационально. Это связано с тем, что необходимость спортивного 

совершенствования требует концентрации усилий в каждой тренировке. Решение 

всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества ежеднев-

ных тренировок, что является преобладающей формой организации учебно-

тренировочного процесса. 

Эффективность тренировок на различных этапах подготовки зависит от раци-

ональной организации, обеспечивающей высокую общую и моторную плотность, 

оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей. 

11.7. Организационные формы проведения учебно-тренировочных занятий: 

групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между спортс-

менами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь; 

индивидуальная - спортсмены работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям; 

самостоятельная - спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, индивиду-

альные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-подготовительных 

упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнова-

ний или телетрансляций. 

11.8. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочного 

процесса: 

к занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский контроль, 

инструктаж по технике безопасности и имеющие письменное разрешение родителей 

(для детей до 18 лет); 

учебно-тренировочные занятия проводятся в помещениях, оснащенных авто-

матической системой пожарной сигнализации, достаточным освещением, и темпе-

ратурой - не ниже +18°; 

рабочее место для учебно-тренировочных занятий должно быть без поврежде-

ний; 

запрещается допускать к тренировкам больного спортсмена; 

обучающиеся должны приходить на занятия с чисто вымытыми руками и но-

гами. Ногти на руках  должны быть коротко пострижены. На спортивной одежде не 

должно быть пуговиц, пряжек, застёжек, карманов. Часы, украшения (серьги, коль-

ца, медальоны, крестики и т.п.) перед тренировками необходимо снимать; 

запрещается принимать пищу во время тренировки и непосредственно перед 

тренировкой; 

строго соблюдать указания тренера-преподавателя по выполнению техниче-

ского действия, начало и окончание упражнения выполнять только по команде тре-

нера-преподавателя; 
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общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения проводятся с 

соблюдением необходимых интервалов и дистанцией между спортсменами; 

при проведении приемов (бросков) соблюдать правила страховки и самостра-

ховки; 

при подаче сигнала о сдаче необходимо немедленно прекратить выполнение 

приема; 

не допускается проведение запрещенных правилами (опасных) технических 

действий; 

при возникновении опасной ситуации нужно немедленно прекратить выпол-

нение приема; 

упражнения на снарядах выполнять только с разрешения тренера-

преподавателя, на исправном оборудовании; 

запрещается покидать место тренировок без разрешения тренера-

преподавателя; 

при занятиях на улице в жаркую солнечную погоду иметь головной убор. 

11.9. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызы-

вающее активную реакцию его функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, 

связанная с выполнением соревновательной деятельности. 

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной 

работы. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функци-

ей мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. 

Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызы-

вает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на 

тренировочные и соревновательные, специфические и неспецифические; по вели-

чине — на малые, средние, значительные и большие; по направленности — на спо-

собствующие. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах рабо-

ты, в которых должны выполняться различные упражнения, используемые в трени-

ровке, направленной на развитие различных двигательных способностей. В то же 

время следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биоло-

гические показатели, например ЧСС, в различных зонах могут быть более высоки-

ми, а показатели лактата — более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в 

большей мере эти показатели расходятся. 

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями:  

характером упражнений;  

интенсивностью работы при их выполнении;  

объемом работы; 

продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными 

упражнениями. Соотношения этих показателей в тренировочных нагрузках опреде-

ляют величину и направленность их воздействия на организм спортсмена. 

Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и направ-

ленность воздействия тренировочных упражнений на организм спортсмена. Изменяя 



 

 

интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации тех 

или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность 

функциональных систем, активно влиять на формирование основных параметров 

спортивной техники. 

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при 

выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта циклического 

характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных иг-

рах, поединков и схваток в единоборствах. 

Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения 

различной продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это 

определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, кото-

рые решают отдельные упражнения или их комплекс. 

Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в зависи-

мости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния 

спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двига-

тельной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и интенсивно-

сти работа вызывает различную реакцию у спортсменов разной квалификации. 

 

12.  Программный материал для практических занятий 

 

12.1. Обще-подготовительные упражнения. 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в 

группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий 

борьбой. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планиро-

вания тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тре-

нировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы 

обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координации (умений и 

навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом 

для координационной подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10-12 лет. 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях 

и командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, 

приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена 

направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с ша-

га на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 

стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; 

спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; 

перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном 

и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением 

направления и др. 
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Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сме-

ной положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на 

две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвыше-

ние разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные че-

рез козла, коня и др. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за го-

ловы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и 

других отягощений. 

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, 

назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предме-

тов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя 

на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в 

упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с перехо-

дом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 

упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и по-

следовательные движения в плечах, локтевых и луче запястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движе-

ния); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической 

скамейке, с опорой ногами о стену) идр.; 

упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осан-

ки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с раз-

личными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; 

круговые движения ногами и др.; 

упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согну-

той ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с до-

полнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 

прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками 

на одной и на двух ногах и др.; 

упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле верти-

кальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с поднима-

нием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из ос-

новной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикаль-

ной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное 

положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, 



 

 

прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза 

(150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и 

опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по кори-

дору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседани-

ями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимна-

стической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, пле-

чи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и 

назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги пря-

мые, руки за головой) - ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват 

мелких предметов сводом стопы; 

упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед -

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачивани-

ем и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опуска-

ние, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в 

стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи сво-

бодно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на ска-

мейке - махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стой-

ки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и ног до 

положения присев согнувшись и др.; 

дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); пово-

роты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево- вправо с одно-

временным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движе-

ния головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук 

перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; 

наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 

вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги ши-

роко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; вы-

пады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в 

стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 

со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обе-

их ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на 

один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную 

вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним 

концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалка-

ми и др.; 

с гимнастической палкой - наклоны и поворот туловища, держа палку в раз-

личных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, вы-

кручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); 

подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлени-

ем); упор палкой в стену - поворот на 360°; переворот вперед с упором палкой в ко-

вер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с 
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палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебра-

сывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (со-

ревновательного характера); 

упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками 

с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 

приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на ко-

ленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными спо-

собами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя ру-

ками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча од-

ной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на даль-

ность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное сгиба-

ние рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания 

с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за 

головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей 

вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные 

движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с ганте-

лями перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за голо-

вой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями - броски и ловля за руч-

ку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из 

руки в руку и др.; 

упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года спортивной подго-

товки и старше - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса 

(на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за голо-

вы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и 

не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы 

(вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и пооче-

редное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на 

прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у 

груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). 

Жонглирование - бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать 

той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе 

внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами 

другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; жонглирование в па-

рах и др.; 

упражнения со стулом - поднимание стула за спинку двумя (одной) руками 

(руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; 

стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить стул за 

спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. 

(сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными 

ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 



 

 

на гимнастической скамейке - упражнения на равновесие - в стойке на одной 

ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туло-

вища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 

180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание 

ног; сидя верхом на скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; 

наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться 

головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на ска-

мейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреп-

лены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или 

удерживаются партнером); лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том 

же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через скамейку на 

двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной 

скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной 

скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на 

спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь до-

ставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в дру-

гую сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.; 

на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи 

ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком 

руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в 

висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до 

касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис па стенке ноги в сторону, хва-

том за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом 

к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной 

к стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку сни-

зу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. 

(руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку 

над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя ли-

цом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей ампли-

тудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на 

другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на 

расстоянии 1 -2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновремен-

но с наклоном вперед и др.; 

на кольцах и перекладине - подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и 

от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на 

коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки впе-

ред, назад, в стороны и др.; 

на канате и шесте - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед 

углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и рас-

качиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на 

канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному ка-

нату (шесту) с помощью и без помощи ног; 

на бревне - ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание 

на дальность и точность; 

на козле и коне - опорные прыжки через снаряды разной высоты; 
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Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги - прыжок в сед - прыжок с 

поворотом на 180° - прыжок на колени - прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 

сальто вперед согнувшись на живот - 1/2 сальто вперед на спину - прыжок на колени 

- прыжок с поворотом на 180° в сед - прыжок на ноги; сальто назад в группировке 

на ноги - прыжок в сед - прыжок с пируэтом на колени - прыжок на ноги; прыжок с 

пируэтом в сед - прыжок на ноги - прыжок согнувшись ноги врозь на ноги - сальто 

вперед на ноги и др. 

Плавание: умение держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изуче-

ние техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) ди-

станций на время; игры на воде. 

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым 

лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 

метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; перенос-

кой груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элемента-

ми спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных 

элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с основ-

ными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

12.2. Специально-подготовительные упражнения 

Акробатические упражнения: кувырки вперед: из упора присев, скрестив го-

лени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до поло-

жения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на 

лопатка, до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через 

стойку на руках, через левое (правое) плечо. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы: вперед с упором 

рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захва-

том головы руками), в сторону с помощью руки. Движения головы: вперед- назад, в 

стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук. 

Движения, стоя на голове стоя на голове с опорой ногами в стену: вперед-назад, в 

стороны, кругообразные. Наклоны и повороты головы в стойке с помощью партне-

ра. Поднимание и опускание головы стоя на четвереньках. 

Упражнения на мосту: вставание на мост: лежа на спине, кувырком вперед, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом в руках. 

Движения в положении на мосту: вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо). 

Забегание на мосту с помощью и без помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в 

положении на мосту. Передвижения на мосту: головой вперед, ногами вперед, ле-

вым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером. Уходы с моста: без партнера, 

с партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине. Положение 

рук при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя, из приседа, из по-

луприседа, из стойки. Прыжком через стоящего четвереньках партнера, через гори-

зонтальную палку. Положение при падении на бок. Перекат: на бок, с одного бока 

на другой. Падение на бок из положения: сидя, из приседа, из основной стойки, че-

рез стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку). Кувырок вперед: с 



 

 

подъемом разгибом, через плечо, через стоящего на четвереньках партнера с паде-

нием на бок, через палку с падением на бок, с прыжка, держась за руку партнера. 

Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стой-

ки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и приемов: без 

партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом, отягощени-

ем. Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером без отрыва от ковра, с 

партнером с отрывом от ковра. Выполнение различных действий и оценочных при-

емов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена лежащего и стоящего на 

ковре. Броски манекена: толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны. 

Переноска манекена на: руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и т.д. Повороты, 

наклоны, приседания с манекеном на: плечах, руках, бедре, голове. Лежа на спине 

перетаскивание манекена через себя и перекаты в стороны. Ходьба и бег с манеке-

ном: на руках, плечах, голове, бедре, стопе и т.д. Движения на мосту с манекеном на 

груди продольно и поперек. Имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за: бедра, 

пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на животе. 

Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках впереди 

себя. Приседания и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной друг к другу сце-

пив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись за руки, сведение и 

разведение рук, перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с помощью парт-

нера. Отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, 

вверху, перед грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в 

плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящего-

ся в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера, вы-

прямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на спине ногами друг к другу. Отжи-

мание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к другу поднимание и опус-

кание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и раз-

гибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение партнера: на пле-

чах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные 

остановки после кружения и вращения. Кувырки: вперед и назад, захватив ноги 

партнера. Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Простейшие формы борьбы: отталкивание руками стоя друг против друга на 

расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком 

друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. Вы-

талкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками, выталки-

вание или вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия без по-

мощи рук, стоя на одной ноге лицом друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, 

ног): после захвата ноги противником, на коленях, на кушаках, ногами лежа, за 

предмет (мяч, гимнастическую палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч 

между командами - стоя, стоя на коленях с применением захватов, подножек и т.д., 

«бой петухов», «бой всадников», перетягивание каната и др. 

Упражнения для укрепления моста: движения в положении на мосту: вперед-

назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в упоре 
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головой, в ковер - движения: вперед-назад, в сторону, кругообразные. Забегание во-

круг головы. Вставание (падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со стойки и 

уходы с моста. Перевороты с моста: через голову, вперед через голову (не касаясь 

ковра лопатками). Движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной 

к стенке, с партнером удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая набив-

ной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с мо-

ста, забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу; с преодоле-

нием усилий партнера (при дожиме) с различными захватами. 

12.3. Специализированные игровые комплексы. Игры в касания 

Сюжет игры, ее смысл - кто быстрее коснется определенной части тела парт-

нера. Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это озна-

чает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро переме-

щаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и прочее в манере, характер-

ной для спортивной борьбы, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фа-

зы», присущие реальному соревновательному поединку. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию 

целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать 

внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах спортивной 

подготовки вольной борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что суще-

ствует несколько основных захватов, связанных с определенными зонами соприкос-

новения частей тела партнеров, соперником. В игре эти зоны можно ограничивать 

или расширять. Но для того чтобы максимально приблизиться к поединку в борьбе, 

необходимо коснуться строго определенных точек (частей тела), защита которых 

вызывает определенную реакцию у занимающихся - принятие позы и выбор способа 

действий. Задание - коснуться двумя руками одновременно определенной точки или 

части тела вначале для ребенка представляет определенную трудность. По мере 

накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав одну 

из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя руками заданной части 

тела, опередил партнера, победил), сам приходит к понятию «блокирования». По-

следнее является одним из видов действия, довольно часто встречающегося в борь-

бе. Игры в касания систематически и постепенно подводят спортсменов к выбору 

выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей стойки. Обычно но-

вички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться партнер и сосредотачива-

ют внимание на определенных движениях, а также частях тела соперника. Если да-

но задание коснуться правого плеча, то для защиты играющий, отдалив его разворо-

том, вынужден принять левостороннюю стойку и действовать в дальнейшем пре-

имущественно в ней. Необходимость защищаться от касания любой части головы 

заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает 

реакцию наклониться; коснуться левого плеча - повернуться влево, приняв правую 

стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из сторон соперника 

вызывают более сложные повороты, развороты, маневрирования и т.п. не только у 

атакующего, но и у защищающегося партнера. 

Игры в блокирующие захваты 

По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная ак-



 

 

тивность подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. боль-

ше приближается к спортивной борьбе. Это выражается, прежде всего, в умении 

сковать действия противника, захватив одну или обе руки (в зависимости от задач, 

которые предстоит решать в игре). Таким образом, появление дополнительного 

условия - ограниченные площадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее 

пределы - требует от спортсменов знаний и умения выполнять блокирующие захва-

ты. Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситу-

ацию, когда в группах играющих в касание появятся спортсмены, «открывшие бло-

кирование», добившиеся благодаря этому победы. Тренеру следует на примере этих 

спортсменов (соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл блоки-

рующих захватов, который они несут в играх и борцовском поединке. 

Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из играющих, 

осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до 

конца поединка (3-5 с, предел - 10 с), другой старается как можно быстрее освобо-

диться от захвата. Победа присуждается спортсмену, успешно решившему свою за-

дачу, затем партнеры меняются ролями. 

Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), выход за 

пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, 

коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением (послед-

нее относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого покры-

тия). 

12.4. Классификация игр, основы методики 

Структура блокирующих захватов характеризуется зонами (частями тела), на 

которых выполняются захваты-упоры правой-левой руками. 

Данный игровой материал одновременно является упражнением в решении 

определенных, нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах 

освоения игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального осво-

бождения от захватов, предоставив спортсменам самостоятельно, творчески найти 

их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать поставленные 

перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор оптимальных ее ва-

риантов. 

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от захва-

тов и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. Необходимо 

обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от блокирования, по-

является соблазн победить за счет выталкивания партнера за пределы ограниченной 

линии. Таким образом, теснение может стать самоцелью и препятствовать освоению 

способов удержания применяемых захватов. Аналогичная ситуация может возник-

нуть и в играх со следующими заданиями: коснуться определенной точки, начать 

поединок из необычных положений и т.д. В таких ситуациях выход за пределы 

площади единоборства нельзя приравнивать к поражению. За достижение главного 

задания игроку следует присуждать два очка, за вытеснение партнера - одно. 

Комплектовать спаринг-партнеров следует после проведения нескольких се-

рий игр с учетом степени физической одаренности спортсменов: победители - в од-

ну группу, побежденные - в другую. Эта мера предполагает заставить подростка за-

ниматься дома, чтобы со временем оказаться в группе победителей. 
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12.5. Игры в атакующие захваты 

Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства прояв-

ляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него особенности 

опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой величины. В борьбе 

очень важно научить рационально прилагать усилия, что является одной из важ-

нейших задач физического и трудового воспитания. 

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решения боль-

шей части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блоки-

рованием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на коле-

ни, провести прием). 

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер специ-

альной силовой работы, где практически решаются все виды распределения усилий, 

встречающихся в борцовском поединке. 

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы, 

наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заключается в том, чтобы 

добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и реализовать его каким-

либо преимуществом над соперником. Последнее может выражаться в удержании 

захвата заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести свалива-

ние, теснить и т.д. 

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или при-

знаками преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как 

конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого 

задания - приучить спортсменов мыслить категориями решений создавшейся ситуа-

ции, достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном 

случае действий. 

Основные варианты атакующих захватов 

Руки - двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником голо-

вы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в крючок. 

Руки - сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо свер-

ху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху од-

ной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье из-

нутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья. 

Руки и шеи - разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки за запя-

стья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной руки и шеи 

сверху (подбородка). 

Рук с головой - спереди, сверху. 

Руки и туловища - разноименной руки сверху (снизу) и туловища; одноимен-

ной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища. 

Руки и бедра - разноименной руки сверху (снизу) и одноименного (разно-

именного) бедра. 

Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», 

шеи с рукой сверху, сбоку- сверху. 

Шеи и туловища - спереди, сбоку. 

Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; 

шеи сверху и руки па шее; шеи сверху и одноименного плеча. 



 

 

Туловища - спереди с соединением рук и без соединения; сбоку - с соедине-

нием и без соединения рук; сзади - с соединением и без соединения рук. 

Туловища с рукой - спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. Туловище с 

руками - спереди, сзади, сбоку. 

Варианты усложнения заданий 

В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно возрас-

тает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя (спе-

реди, сбоку) и т.д. 

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны преду-

сматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать нельзя». 

При условии «отступать можно» предполагается увеличение времени решения по-

ставленной задачи, возможность освоить положения за счет неограниченного ма-

неврирования на площадке. При условии игры «отступать нельзя» - соперники ста-

вятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение зада-

чи (так как действует правило круга: вышел за его пределы - проиграл). Выигрывает 

борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для того, чтобы максимально 

приблизить перечисленные выше игры- задания к требованиям соревновательной 

схватки, по мере освоения спортивного материала постепенно вводятся усложне-

ния: ограничение игровой площади (круг диаметром 6,4, 3 м), проигрыш за выход 

из круга, необходимость решения захвата действием (зайти за спину, сбить в пар-

тер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредить по-

пытки решения заданий только теснением партнера за пределы ограничительной 

линии путем соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно другая ситуация 

возникает, когда основной целью является теснение за пределы круга. При ограни-

чении игровой площади и запрещении отступать - это возможный способ решения 

вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. 

12.6. Игры вытеснения 

Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных ком-

понентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение против-

ника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его 

попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для 

формирования качеств, необходимых борцу - огромно. Умелое использование игр в 

касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит 

подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению исполь-

зовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, раз-

рывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение 

- это уже соревнование, противоборство, а борец, получивший ряд предупреждений 

за уходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Итак, игры с заданием теснить 

соперника являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных пра-

вил: 

соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом диамет-

ром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3,2x2 м; 

в соревнованиях участвуют все спортсмены; 

количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 5, 
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7; 

факт победы - выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) черты, 

ограничивающей площадь единоборства. 

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена-борца, не 

следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства яв-

ляются одним из немногих способов воспитания мужества в повседневной жизни. 

Реальность экстремальных ситуаций в жизни, в сравнительно трудной обстановке 

(служба в армии, трудовая деятельность) предполагает напряжения, как правило, 

связанные с неприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостью 

терпеть, выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются пер-

вым практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера под-

ростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в 

доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмо-

сферу и условия для освоения игрового материала. 

12.7. Игры в дебюты (начало поединка) 

После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов 

перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне манев-

рирования и т.п., спортсменам предлагается игровой материал в более сложных 

условиях - начать поединок, находясь в различных позах и положениях по отноше-

нию друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, ис-

кусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерван-

ный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно 

блокировать или ограничить действия соперника. 

Исходные положения 

Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей системе игр, 

используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и ка-

честв в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие исходные 

положения при проведении игр в дебюты: 

спина к спине; 

левый бок к левому; 

правый бок к правому; 

левый бок к правому; 

правый бок к левому; 

соперники разошлись - встретились; 

один партнер на коленях, другой - стоя; 

оба соперника на коленях; 

соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.; 

соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 

Усложнения исходных положений могут идти в следующих направлениях: 

руки вверху прямые; 

руки соединены в «крючок» над головой; 

руки выпрямлены вдоль тела; 

руки соединены в «крючок» за спиной. 

Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выпол-

няться в двух вариантах - соперники касаются или не касаются друг друга (допу-



 

 

стимо расстояние до полуметра). 

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника 

выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее указанной части 

тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо положил на лопатки. 

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности максималь-

но приближено к реальным условиям поединка, оценка преимущества над соперни-

ком повышается по степени сложности завершающего технического действия; 

например, сбил соперника на колени -1 очко; преследуя, положил соперника на ло-

патки - 2 очка и т.д. 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий мате-

риал, каким способом действий отдают предпочтение спортсмены (это легко вы-

явить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить блокиро-

вание). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно превышать 

10-15 с. 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые пе-

ретягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание ки-

стями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя. 

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования 

умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исход-

ных положений: лежа на спине, на животе, па боку, ногами друг к другу - выйти 

наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа - по 

сигналу встать и зайти за спину партнеру. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении 

руки за спину стоя на одной ноге 

- толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или 

добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной 

ноге -толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площа-

ди или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом 

коне, парами с сидящим на плечах партнером - толчками руками добиться потери 

равновесия соперника. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и фор-

мирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными 

захватами, с ограничением площади передвижения. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, мане-

кеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, совер-

шенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-

силовых качеств. 

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков единобор-

ства и развития физических 

качеств. 

12.8. Упражнения для изучения и совершенствования технических действий 

Имитационные упражнения: Упражнения, сходные по структуре с элементами 

техники борьбы (например, имитация движения атакующего при выполнении брос-

ков через спину, прогибом или отдельных их частей). Упражнения с манекеном. 

Поднимание лежащего или стоящего манекена из различных исходных положений и 
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с разнообразными захватами для совершенствования силы групп мышц, необходи-

мых при выполнении изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через 

спину, прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами. 

Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. гимнастические 

упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, 10, 

30, 60, 100 м на время челночный бег; различные прыжки с разбега. Игра в баскет-

бол, ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, полузащите в непродолжительные 

отрезки времени. Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) и внезапно 

подаваемым сигналам. Выполнение специальных упражнений борца, приемов на 

время. Вызов партнера на проведение приема и использование его движения для 

проведения приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения ситуации. 

Ведение схватки с быстрым, легким партнером; с частой заменой партнеров; на де-

монстрацию технических действий («показательной»). 

Упражнения для развития силы. Общеразвивающие упражнения для шеи, рук, 

туловища, ног с отягощениями (набивной мяч, гантели, гири, штанга, камни, бревна 

и др. предметы). Упражнения на гимнастических снарядах, настенных эспандерах, 

станке для развития физических качеств (типа АРЗ) на максимальное количество 

раз при одном подходе. Выполнение жима, толчка, рывка штанги, гири большого 

веса. Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, 

партнера. Упражнения на мосту со штангой, гирями, партнером, сидящим на бед-

рах, груди. Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 

Упражнения для развития ловкости. Различные общеразвивающие упражне-

ния на координацию движения, акробатические упражнения, упражнения на батуте, 

гимнастические упражнения в равновесии, опорных прыжках. Подвижные и спор-

тивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на лыжах и др. Выполнение сложных спе-

циальных упражнений борца на мосту, с манекеном, партнером; упражнений из не-

обычных исходных положений; с включением неизвестных элементов приемов, за-

щит, контрприемов и комбинаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения, выпол-

няемые с большой амплитудой движения (маховые, пружинистые), то же с помо-

щью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. Акробатические 

упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и др. Специальные упражнения борца: 

вставание со стойки на мост, движения на мосту, перевороты с моста, забегание во-

круг головы; выполнение элементов переворотов перекатом, разгибанием в партере; 

бросков прогибом в стойке. 

Упражнения для развития выносливости. Общеразвивающие и специальные 

упражнения борца, выполняемые в течение длительного времени, без снижения ин-

тенсивности. Многократное выполнение упражнений с отягощением, гимнастиче-

ских упражнений в висах и упорах, лазанье. Бег на средние (400-600 м) и длинные 

дистанции, кроссы 3-5 км, походы в горы. Лыжные гонки 5-10 км, преодоление 

подъемов. Игра в баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, хоккей, водное поло и др. 

более длительное время. Многократное выполнение приемов с манекеном, партне-

ром в высоком темпе. Ведение схватки со спрутами, с частой заменой партнеров, по 

формуле, превышающей соревновательную. 

12.9. Специфика единоборства и накопленный опыт ведущих тренеров стра-



 

 

ны диктуют вести отбор и спортивную ориентацию спортсменов в течение первых 

2-3 лет на основе круглогодичного приема в группы начальной подготовки. В ос-

нову отбора тренировочного материала для начальной спортивной подготовки 

должен быть положен спортивно-игровой метод организации и проведения сорев-

нований. Игровой метод является удачной формой адаптации спортсменов к пред-

стоящему спортивному образу жизни. Этот метод учит «видеть» соперника, реаги-

ровать на его действия, выявлять «бойцовский характер», умению переносить бо-

левые ощущения и т.п. 

На 2-3 годах спортивной подготовки периодизация тренировочного процесса 

носит более выраженный характер, поскольку спортсмены этого возраста участвуют 

в цикле соревнований, подготовка к которым требует направленности средств. 

12.10. Освоение элементов техники и тактики борьбы 

Основные положения в борьбе: 

стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высо-

кая; 

партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на чет-

вереньках, 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  подставлени-

ем ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево- вперед, направо- назад, напра-

во- кругом на 180°; 

в партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа 

вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; пово-

роты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа на спине 

с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине перевороты сгибанием ног в та-

зобедренных суставах; 

маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); 

знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством 

игр в касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокиру-

ющих действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений спортсменов 

самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставлен-

ных задач - коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, 

используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п. 

12.11. Организация учебно-тренировочного процесса на тренировочном этапе 

спортивной подготовки. Совершенствование ранее изученных и освоение новых 

приемов, защиты, контрприемов, комбинаций, а также наиболее сложных контрпри-

емов, к ранее освоенным приемам. 

Весь процесс подготовки в группах тренировочного этапа, начиная с первого 

года спортивной подготовки, должен быть подчинен календарю соревнований, сро-

ки, проведения которых определяют периодизацию годичного цикла подготовки. 

Тренеру-преподавателю следует обратить внимание на содержание учебно-

тренировочных занятий. Они должны отвечать задачам каждого из периодов трени-

ровки. В практические занятия на ковре следует включать следующие средства под-
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готовки: 

общеразвивающие упражнения для разогрева мышц и подготовки опорно-

двигательного и мышечного аппаратов к выполнению более сложных заданий; 

акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для подго-

товки опорно-двигательного и мышечного аппарата к работе, что будет способство-

вать предотвращению травм; 

игры (6-8 минут) для развития качеств маневрирования, повышения внима-

ния, быстроты переключения; 

тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих 

захватов, включая борьбу за территорию в определенном захвате (15-20 минут); 

тренировочные задания по решению захватов (или ситуаций поединка) прие-

мами (6-8 минут); 

тренировочные задания по решению захватов дебютами (6-8 мин) в стойке и 

партере; 

заключительная часть занятия: упражнения на растяжку в конце тренировоч-

ного занятия (6-8 минут), что способствует восстановлению деятельности сердечно- 

сосудистой системы, снятию напряжения на мышцах. 

12.12. Освоение элементов техники и тактики борьбы  

Основные положения в борьбе: 

взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке: 

атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стой-

ках; 

атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стой-

ках; 

атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках. 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере: 

атакуемый на животе - атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

атакуемый на мосту - атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

атакуемый в партере - атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

Элементы маневрирования: 

маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стой-

ке, в партере; со сменой захватов; 

маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный за-

хват; 

маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперни-

ком; 

маневрирование с задачей осуществить свой захват; 

маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой; 

маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего вы-

полнения определенного приема; 

маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих 

действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением зада-

ний (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.). 



 

 

Атакующие и блокирующие захваты: 

освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу; 

освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере. 

Структура процесса спортивной подготовки ориентирована на ознакомление, 

закрепление и совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении ма-

териала, связанного с особенностями спортивной подготовки технике, необходимо 

обращать внимание на следующее. Выполнение сковывания, угрозы, вызова и т.п. 

возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления 

или создания помех, лежащих на пути выполнения приема, или достижения пре-

имущества в целом. 

В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы «проиг-

рывали» ситуации по преодолению блокирующих действий и их использованию, 

осуществлению реализации захватов на фоне силового давления, теснения, форми-

рованию навыков ведения единоборства в необычных условиях его начала и про-

должения. 

При изучении оценочных приемов спортивной подготовки начинается с ди-

станции: партнер не препятствует выполнению захвата спортсменов. Создание 

условий, удобных для проведения приема (комбинации приемов), искусственно 

обеспечивает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной схватке подобная 

ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, не пропустить 

ошибки соперника или создать самому борцу. Изучение способа решения захвата 

приемов оценочных с постоянно возрастающими помехами (после выполнения за-

хвата) предусматривается комплексом заданий, которые тренер готовит самостоя-

тельно с учетом тренировочного материала и особенностей спортсменов, этапа 

спортивной подготовки, личного практического опыта. 

12.13. Задания по освоению действий, осложненных теснением 

Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, усложненным 

требованием - теснением, приобретает решающее значение при современных прави-

лах ведения поединка. Материал по изучению заданий осложненных теснением, 

включается в индивидуальную «наработку» борцам после длительного освоения 

тренировочных заданий по преодолению блокирующих действий и решению захва-

тов приемами. Это обуславливается как подготовленностью тренера (знание данного 

раздела заданий), так и психическими, конституционными и координационными 

особенностями обучающихся. 

Освоение атакующих захватов оценочными приемами предполагает: 

владеть способами входа в захват; 

в совершенстве владеть структурой действий основных групп приемов на 

фоне маневрирования в 

захвате; 

освоить логические перегруппировки для перехода от одного приема (захвата) 

в другой. 

12.14. Организация учебно-тренировочного процесса на этапе совершенство-

вания спортивного мастерства. 

Планируя подготовку спортивного резерва на данном этапе подготовки необ-

ходимо учитывать: 
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применение в тренировочном процессе наиболее эффективных средств подго-

товки, обусловленных требованиями правил соревнований, направленными на по-

вышение активности борцов в схватках; 

стремление к формированию у спортсменов комбинационного стиля борьбы, к 

проведению бросков с высокой амплитудой; 

поиск более эффективных методов повышения скоростно-силовой подготов-

ленности, общей и специальной выносливости; повышение высокоэффективной ра-

боты на ковре до 60%. 

При этом возрастает роль систематического контроля, средств восстановления 

(как педагогического, так и медико-биологического) и научно-методического обес-

печения. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в группах совершен-

ствования спортивного мастерства осуществляется по индивидуальным планам, ко-

торый состоит из разделов: 

оценка индивидуальных характеристик подготовленности спортсмена; 

сопоставления данных с параметрами модели в данной весовой категории; 

определения сильных и слабых сторон подготовки; 

формулировка задач по дальнейшему совершенствованию; 

выбор средств повышения специальной работоспособности. 

 

13. Теоретическая подготовка 

 

13.1. Под теоретической подготовкой следует понимать процесс формирова-

ния у лиц, проходящих спортивную подготовку, системы знаний, познавательных 

способностей, сложившихся в специализированных научных дисциплинах, обеспе-

чивающих потребности практики греко-римской борьбы. 

Спортивный материал распределяется на весь период. При проведении теоре-

тических тренировок следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в 

доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теорети-

ческой подготовки можно вносить коррективы. 

В плане теоретических тренировок для обучающихся различного возраста 

следует отражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилак-

тика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом. 

Формирование знаний по освоению содержания греко-римской борьбы и фор-

мированию здорового образа жизни способствует повышению качества теоретиче-

ской подготовленности спортсменов различного возраста. Обычно, теоретическая 

подготовка проводится тренером во время тренировочного занятия. Ее можно орга-

низовать в форме сообщения, беседы, лекции, семинара. 

Сообщение включает краткий обзор сведений по какому-либо вопросу, имеет 

незначительную продолжительность 3-5 минут. Рекомендуется для применения в 

тренировочном процессе. Возможно также проведение тренировок по теоретической 

подготовке в форме бесед. Беседа занимает 20-40 минут в зависимости от тематики. 

Для дзюдоистов старшего возраста могут проводиться лекции. Продолжительность 

лекции до 1 часа. 

Содержание теоретической подготовки рекомендуется планировать заранее и 



 

 

проводить в соответствии с намеченным планом. 

13.2. Перечень тем и краткое содержание материала по теоретической подго-

товке 

 

№ 

п/п 
Название темы Краткое содержание темы Группы 

1 

Физическая культура 

- важное средство 

физического разви-

тия и укрепления 

здоровья человека. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуре. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, организованно-

сти, воли и жизненно важных умений, и навыков. 

НП, ТЭ 

2 

 

Личная и обще-

ственная гигиена. 

Закаливание орга-

низма 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Ги-

гиенические требования к одежде и обуви. Гигиена 

спортивных сооружений. 

Значение и основные правила закаливания. Зака-

ливание воздухом, водой, солнцем. 

НП, ТЭ 

3 

Зарождение и разви-

тие греко-римской 

борьбы  

История греко-римской борьбы  НП, ТЭ 

4 

Лучшие спортсмены 

по греко-римской 

борьбе  

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и 

России. 

На всех эта-

пах подго-

товки 

5 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом. 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом. Дневник самоконтроля, его форм и со-

держание. 

НП, ТЭ 

6 

 Общая характери-

стика спортивной 

тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи 

и основное содержание. Общая и специальная фи-

зическая подготовка. Технико-тактическая подго-

товка. Роль спортивного режима и питания. 

На всех эта-

пах подго-

товки 

7 

Основные средства 

спортивной трени-

ровки. 

Физические упражнения. Подготовительные, об-

щеразвивающие и специальные упражнения. Сред-

ства разносторонней подготовки 

ТЭ 

8 
Физическая подго-

товка. 

Понятие о физической подготовке. Основные све-

дения о ее содержании и видах. Краткая характе-

ристика основных физических качеств, особенно-

сти их развития. 

ТЭ 

9 

Единая всероссий-

ская спортивная 

классификация. 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения 

требований и норм ЕВСК. 

На всех эта-

пах подго-

товки 

10 
Предупреждение 

травматизма 

Понятие о травмах и их причинах. Предотвраще-

ние травматизма, правильное выполнение техниче-

ских действий, приемов страховки и самострахов-

ки, правильная экипировка спортсменов и т.д. Ока-

зание первой медицинской помощи и др. 

На всех эта-

пах подго-

товки 

11 

Правила 

техники 

безопасности 

Соблюдение правил техники безопасности при за-

нятиях греко-римской борьбой. Соблюдение пра-

вил техники безопасности в зале ОФП. 

Соблюдение правил техники безопасности при вы-

езде на соревнования, УТС. Соблюдение правил 

техники безопасности во время  соревнований  

На всех эта-

пах подго-

товки 

12 Нормативные Знакомство с правилами внутреннего распорядка; На всех эта-
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документы и 

символика 

государства 

правила обучающихся; знакомство с Уставом шко-

лы; символы и атрибуты государства РФ 

пах подго-

товки 

13 
Антидопинговые 

правила 

Последствия применения допинга для здоровья; 

последствия применения допинга для (спортивной) 

карьеры; антидопинговые правила; принципы 

честной игры.  

На всех эта-

пах подго-

товки 

14 

Правила соревнова-

ний организация и 

проведение соревно-

ваний. 

Знакомство с правилами соревнований, система 

оценок и замечаний, организация соревнований. 

На всех эта-

пах подго-

товки 

 

14. Психологическая подготовка 

 

14.1. Волевая подготовка. Упражнения для развития волевых качеств 

средствами тренировки: 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и 

ограничением времени на его выполнение. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником. 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов 

деятельности. 

Выдержки: не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого или 

соленого один день; задержка дыхания до 90 с; преодоление болевого рефлекса, 

преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение 

режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное 

выполнение обещаний, точность явки на тренировку. 

14.2. Нравственная подготовка. Упражнения для развития нравственных 

качеств: 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, 

ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений и задач тренировки. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций учебно-тренировочного коллектива дзюдо. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ выполнения бросков, удержаний, болевых), самостоятельная 

работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее 

квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными 

способами и методами. 

14.3. Упражнения для развития нравственных качеств,  средствами других 

видов деятельности 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, 



 

 

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 

правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы). 

Под психологической подготовкой спортсменов понимается организованный, 

управляемый процесс реализации их потенциальных психических возможностей в 

объективных результатах. 

В широком смысле тренировочная деятельность направлена на достижение и 

проявление высокой работоспособности - состояние тренированности. Такое состо-

яние характеризуют следующие психологические признаки: 

протекание психических процессов (быстрое реагирование на действия сопер-

ника и перестраивание собственных действий с учетом изменения ситуации, точное 

восприятие, ориентировка в пространстве и времени, быстрое принятие решений); 

концентрация внимания, большая возможность распределять и сосредоточи-

вать внимание; повышение динамики внимания - более быстрое переключение с од-

ного технического действия на другое; 

способность спортсменов к высокому самоконтролю и управлению своими 

действиями; 

уверенность в своих силах и высокая эмоциональность; 

воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном воле-

вом усилии в тренировочной и соревновательной деятельности; 

проявление специальных чувств: чувство темпа, чувство захвата, чувство ди-

станции 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях спорсменам 

необходимо соблюдать ряд требований: 

соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, неблагоприят-

ное судейство, моделировать противоборство в разных ситуациях), не поддаваться 

влиянию других людей (зрителей, тренеров соперников). Это расширяет границы 

потенциальных возможностей и содействует адаптации их организма к эффективной 

деятельности в вероятностных и неожиданных условиях; 

выполнять технико-тактические действия с высокой степенью эффективности 

(на фоне утомления, с неудобным соперником); 

быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать так-

тические решения, перестраивать технику, приспосабливая ее к действиям соперни-

ка.; 

самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения 

(тревожность). 

Успешность выступлений в соревнованиях подкрепляется требованиями к 

психофизической подготовленности. Спортсмену необходимо: знать свои резервы 

подготовленности, болевой порог (и предполагать его у соперника); уметь обращать 

силу соперника в свою пользу; просчитывать свои движения; сдерживать себя со-
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гласно правилам; контролировать эмоции. 

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связан-

ных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач: 

общая психологическая подготовка - в обобщенном виде представляет психо-

логическую адаптацию дзюдоиста к нагрузкам. Реализуется в двух направлениях: 

первое - предполагает обучение приемам, обеспечивающим психологическую 

готовность к деятельности в экстремальных условиях. К нему относятся способы 

саморегуляции эмоциональных состояний; концентрации и распределения внима-

ния, мобилизации организма на проявление максимальных волевых и физических 

усилий. 

второе направление предполагает обучение приемам моделирования условий 

соревновательного противоборства (безотносительно к конкретному соревнованию). 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям направлена, преж-

де всего, на формирование готовности к эффективной соревновательной деятельно-

сти. Очень важно, чтобы планируемый спортсменом результат в данных соревнова-

ниях соответствовал его подготовленности, иначе повысится значимость соревнова-

ний и усилится эмоциональная возбудимость. 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих 

задач: 

формирование у спортсменов психических «внутренних опор», определяющих 

уверенность в собственных силах; 

преодоление психических барьеров, снижающих эффективность двигательной 

деятельности, особенно тех, которые возникают в противоборстве с конкретным со-

перником; 

психологическое моделирование условий предстоящего противоборства, 

включающее эмоциональную самонастройку; 

создание психологической программы действий непосредственно перед со-

ревнованием. 

Психологическая защита от негативных воздействий в ходе конкретного со-

ревнования является специальной системой стабилизации личности, направленной 

на возможное устранение до минимума чувства тревоги. Психологическую защиту 

обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, 

целенаправленности действий, т. е. в конечном итоге с проявлением их надежности. 

Подобные мероприятия в греко-римской борьбе должны быть направлены на созда-

ние психологической защиты у борцов различного возраста против негативных воз-

действий, психически напряженных ситуаций. 

Основное содержание психологической подготовки спортсмена состоит в сле-

дующем: 

формирование мотивации к занятиям; 

развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и кон-

тролю; 

совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию 

информации и ее переработке, принятию решений; 

развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство ритма движе-



 

 

ний», «чувство момента атаки»; 

формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности и 

межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических функций и пси-

хомоторных качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся средства и ме-

тоды психологического воздействия, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

Специальная психологическая подготовка решает главную задачу: оптимиза-

цию психического состояния спортсмена в процессе подготовки к ответственному 

соревнованию. Сюда включается адаптация к различным (прогнозируемым) сорев-

новательным ситуациям, оптимизация реактивности на воздействие условий сорев-

новательной борьбы, устранение негативных проявлений личностных особенностей 

(повышенная тревожность, неконтролируемая агрессивность, эмоциональная возбу-

димость и т. д.), ориентация на социальные ценности, которые наиболее адекватны 

данному спортсмену, формирование «психических внутренних опор», оптимизация 

«сильных» сторон характера и темперамента. 

На выбор конкретных средств и методов психической коррекции существен-

ное влияние оказывают факторы времени, места соревнований, социально-

психологического климата в команде, индивидуальных особенностей спортсмена, а 

также лица, применяющего средства коррекции. 

Оценки эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировоч-

ном процессе осуществляются путем наблюдений, измерений, анализа различных 

материалов, характеризующих личность спортсмена. Полученные данные сравни-

ваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в тре-

нировочный процесс и планирования психологической подготовки спортсменов. 

 

 

15. Требования к результатам реализации Программы  

на каждом этапе спортивной подготовки 

 

15.1. Результатом реализации Программы является: 

на этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

освоение основ техники по виду спорта; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий греко-

римской борьбой. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортив-

ных соревнованиях по греко-римской борьбе; 

формирование спортивной мотивации; 
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укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональ-

ных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

сохранение здоровья спортсменов. 
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17. План спортивных мероприятий 

 

№ Наименование мероприятия Сроки проведения Место проведения 

1 
Участие в первенстве КБР сре-

ди юношей 
Январь г. Нальчик 

2 
Участие в первенстве СКФО 

среди юношей 
Февраль По назначению 

3 
Участие в первенстве КБР сре-

ди юниоров 
Февраль г. Нальчик 

4 
Участие в открытом районном 

турнире 
Март с. Арик 

5 

Участие в открытом республи-

канском турнире памяти 

Аджиева А.Н. 

Март г. Чегем 

6 
Участие в республиканском 

турнире памяти Кодзокова Е.В. 
Апрель с. Терекское 

7 
Участие в республиканском 

турнире памяти Гешева Р.М. 
Май г. Нальчик 

8 

Участие в открытом республи-

канском турнире памяти вете-

ранов ВОВ Атабиева М.К. 

Май г. Нальчик 

9 

Участие в республиканском 

турнире памяти ЗТР Битокова 

Н.Х. 

Октябрь г. Терек 

10 

Участие в открытом Всерос-

сийском турнире ЗМС Хушто-

ва А.В. 

Октябрь р. Адыгея 

11 

Участие в республиканском 

командном турнире памяти 

Мамбетова М.Х. 

Декабрь г. Чегем 

12 
Участие в республиканском 

турнире памяти Жангуразова  
Декабрь г. Нальчик 

13 
Первенство района посвящен-

ное Новому году 
Декабрь г. Майский 
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