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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Вольная борьба» в Муниципальном автономном учреждении дополнительного 

образования «Спортивная школа «Витязь» имени Васильева В.И.»  г. о. Чехов (далее МАУ 

ДО «СШ «Витязь» им. Васильева В.И.) составлена: 

- на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденного приказом Министерства спорта РФ№ 1091 от 30 

ноября 2022 года; 

- положение Федерального закона от 30апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»; 

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29 октября 

2012 года № 273-ФЗ; 

- методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации, утвержденных Министерством спорта Российской Федерации от 

12 мая 2014 года; 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации № 634 от 03.08.2022 г. «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности  по 

дополнительным программа спортивной подготовки»; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи» 

Настоящая программа по спортивной (вольной борьбе) реализуется на практике 

принципов государственной политики в области физической культуры и спорта в 

Российско Федерации закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ. Продолжительность тренировочного 

года – 52 недели. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивная борьба» (далее Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности  по спортивной подготовке по виду спорта «спортивная 

борьба» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 

1004. 

 

2. НАПРАВЛЕННОСТЬ ПРОГРАММЫ 

 Достижение высоких спортивных результатов на основе соблюдений спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба». 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» предназначена для подготовки борцов на этапе начальной 

подготовки (НП этап спортивной специализации), учебно-тренировочном этапе (УТЭ этап 



спортивной специализации), и этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ), 

которые организуются в МАУ ДО «СШ «Витязь» им. В.И. Васильева г. о. Чехов.  

Данная программа по вольной борьбе реализует на практике принципы 

непрерывности и преемственности физического воспитания различных возрастных групп 

обучающихся при занятиях спортивной борьбой и физической культурой в целом: от 

формирования устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом до достижения 

уровня сборных команд России и демонстрации высоких результатов во всероссийских и 

международных официальных соревнованиях. 

Программа определяет задачи деятельности МАУ ДО «СШ «Витязь» им. В.И. 

Васильева» г.о. Чехов, режимы учебно-тренировочной работы, предельные 

тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, 

требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем 

индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла. 

В методической части настоящей программы раскрываются характерные черты 

многолетней подготовки юных спортсменов как единого непрерывного процесса. 

Рекомендуемая преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса по 

годам спортивной подготовки определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз 

возрастного развития физических качеств. Представлены типовые планы по годам 

подготовки, схемы построения годичных циклов, приводятся допустимые учебно-

тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию учебно-

тренировочного процесса. 

Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного 

контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и 

психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация 

основных восстановительных средств и мероприятий. Указаны требования к технике 

безопасности в условиях учебно-тренировочного процесса и соревнований. В отделе 

программы «Система контроля и зачетные требования» указаны критерии подготовки 

обучающихся на каждом этапе занятий, которые разработаны с учетом Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», анализа 

отечественных и зарубежных систем многолетней подготовки спортсменов. 

Борьба как вид спорта культивируется во многих организациях и регламентируется 

учебно-методической документацией: учебными планами, графиками прохождения 

учебных дисциплин и т.д.  Кроме этого, федерациями по видам спортивной борьбы 

проводятся семинары или курсы переподготовки судей и тренеров. Для улучшения 

работы возникла необходимость разработки и создание специальной программы для 

детей, начиная с 7 летнего возраста. Это связанно с более качественной подготовкой 

(развитие физических качеств и обучение техническим элементам) на основании 

индивидуального и психолого-педагогического подхода к обучающимся. Что 

способствует ранней мотивации для занятий борьбой и формированию коммуникативных 

умений, как в группе, так и обучающегося с тренером-преподавателем. 

Теоретическая значимость программы заключается в оптимизации структуры 

подготовки обучающихся, реализуемой на основе учета возрастных особенностей их 

организма и современных тенденций развития вольной борьбы. 



Практическая значимость программы заключается в разработке и внедрении в 

практику спортивной борьбы программы подготовки обучающихся и педагогического 

контроля за динамикой физической и технической подготовленности в соответствии со 

спортивно-оздоровительным этапом подготовки, методики и процедуры тестирования, 

сравнительной оценки результатов в тестах и нормативах по различным показателям. 

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, призвана 

способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию 

здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических 

качеств, интеллектуальных и нравственных способностей. 

Цель: формирование физической культуры личности обучающихся в процессе 

овладения основами спортивной борьбы, способных удовлетворить потребности в 

крепком здоровье, ведение здорового образа жизни. 

Задачи: 

• в обучении - овладение знаниями и умениями, необходимыми для занятий 

спортивной борьбой. На основе совокупности приобретенных знаний и навыков 

обучающиеся должны выполнять разнообразные действия по применению полученных 

знаний и навыков; расширение двигательного опыта за счет разнообразных 

общеразвивающих, физических упражнений в различных формах занятий физической 

культурой, овладение современными системами физических упражнений; 

• в воспитании - приоритетным в содержании воспитательной работы будут задачи 

коммуникативного и коллективного воспитания, физического воспитания и нравственного 

воспитания, воспитания патриотизма, гармонизация физической и духовной сфер; 

формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном 

физическом развитии и крепком здоровье; расширение объёма знаний о разнообразных 

формах соревновательной деятельности; использование этих форм для 

совершенствования индивидуальных физических и психических способностей, 

самопознания, саморазвития и самореализации; 

• в развитии - развитие познавательных, физических, нравственных способностей 

обучающихся путем использования их потенциальных возможностей способствует 

формированию личности обучающегося, поэтому важно приобщить его к здоровому 

образу жизни, развить в нем стремление к активному и содержательному проведению 

свободного времени. Следует развивать умение творчески подходить к решению 

возникающих проблем, как во время учебно-тренировочных занятий, так и во время 

соревнований. Это поможет в жизненном самоутверждении и самоопределении. 

 

3. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

На этапе начальной подготовки (НП): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта «спортивная борьба»; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

«спортивная борьба». 



На этап начальной подготовки зачисляются лица от 7 лет, желающие заниматься 

физической культурой и спортом и не имеющие медицинских противопоказаний 

(имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 4 года.  

На этапе начальной подготовки осуществляется работа, направленная на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на тренировочный этап подготовки.  

Основными задачами подготовки являются: 

• улучшение состояния здоровья; 

• устранение недостатков физического развития; 

• привлечение максимально возможного числа лиц к занятиям по спортивной борьбе, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям 

спортом и к здоровому образу жизни; 

• овладение жизненно необходимым навыка борьбы; 

• обучение основам техники всех приемов борьбы и широкому кругу двигательных 

навыков; 

• приобретение разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 

выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей; 

• воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

• поиск талантливых в спортивном отношении лиц на основе морфологических 

критериев и двигательной одаренности. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба»; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья обучающихся. 

Учебно-тренировочные группы формируются на конкурсной основе из здоровых и 

практически здоровых обучающихся, проявивших способности к спортивной борьбе, 

прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4 

лет.  

Перевод по годам спортивной подготовки на этом этапе осуществляется при 

условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной подготовке.  

Основными задачами подготовки являются: 

• укрепление здоровья, 

• устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

• освоение и совершенствование техники всех приемов спортивной борьбы; 

• планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с 

акцентом на развитие выносливости; 

• формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям вида 

спорта «спортивная борьба»; 



• приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях на первом и втором годах тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации); 

• воспитание физических, морально - волевых качеств. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ): 

- повышение функциональных возможностей организма обучающихся; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья обучающихся. 

Группы формируются из обучающихся, успешно прошедших этап подготовки в 

тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. 

Продолжительность этапа без ограничений.  

Перевод по годам спортивной подготовки на этом этапе осуществляется при 

условии положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном этапе 

подготовка обучающихся идет на основании индивидуальных планов.  

Основными задачами подготовки являются: 

• Повышение общего функционального уровня (к концу этапа - максимальное 

развитие борцовских способностей). 

• Постепенная подготовка организма обучающихся к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа спортивного совершенствования. 

• Дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности. 

• Формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и 

целевой установки на спортивное совершенствование. 

Режимы тренировочной работы 

В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена научно- 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей 

становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся на следующие этапы 

спортивной подготовки, увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. 

На учебно-тренировочные этапы зачисляются спортсмены, прошедшие подготовку 

не менее 1 года. Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники 

безопасности на тренировочных занятиях. 

Недельный режим спортивной подготовки является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной 

работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с тренировочного 

этапа подготовки, может быть сокращен не более, чем на 25 %. Для групп начальной 

подготовки продолжительность академического часа может быть сокращена и составлять 

30-40 мин. 

Продолжительность одного занятия на этапах начальной подготовки первого года 

не должна превышать 2 академических часов, на этапах начальной подготовки свыше года 

не должна превышать 3-х, а в тренировочных группах - 4 академических часов. 



В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с этапа спортивной специализации третьего года, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового 

плана спортивной подготовки, определенного данному этапу. Так, во время каникул и в 

период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-

тренировочных мероприятий тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, 

чтобы общий объем плана подготовки каждой учебно-тренировочной группы был 

выполнен полностью. 

Основными формами организации учебно-тренировочной работы и вне учебных 

занятий в МАУ ДО «СШ «Витязь» им. В.И. Васильева» являются: групповые занятия; 

индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 

занятия (в форме бесед, семинаров, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, 

презентаций или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные 

мероприятия, экскурсии и т.д. (согласно календарного плана МАУ ДО «СШ «Витязь» им. 

В.И. Васильева» г. о. Чехов). Обучающиеся старших возрастных групп должны 

участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных 

частей тренировочного занятия в качестве помощника тренера. В МАУ ДО «СШ «Витязь» 

им. В.И. Васильева2 г. о. Чехов ведется сотрудничество с организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность. 

Особенности осуществления подготовки спортивного резерва в учебно-

тренировочных группах вида спорта «спортивная борьба» определяются в Программе 

при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации); 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта «спортивная 

борьба» допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 

частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 

тренировочных сборов. 

Порядок формирования учебно-тренировочных групп по виду спорта «спортивная 

борьба» определяется организациями, осуществляющими реализацию дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная 

борьба», самостоятельно. 

Обучающимся в учебно-тренировочных группах, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта спортивная борьба определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 



- комплектование учебно-тренировочных групп, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными 

особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивная борьба осуществляется 

на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 

здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Система соревнований 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки обучающихся и для 

каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, 

всероссийских и местных (зональных, краевых, городских и т.п.) соревнований. Причем, 

чем выше стаж и квалификация борцов, тем в большей степени на систему соревнований 

для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских 

соревнований. Однако количество официальных схваток недостаточно для качественной 

подготовки обучающихся на всех этапах многолетней подготовки. В последние годы 

всероссийские соревнования завершаются в апреле-мае, реже в июне (в зависимости от 

возрастных групп). Важным является организация соревнований в летний период (в конце 

сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные 

нормативы по ОФП и СФП. 

 

4. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ БОРЦОВ 

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность всего процесса 

гармоничного развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к 

занятиям спортом, трудолюбия, обеспечения всесторонней общей и специальной 

подготовки обучающихся, овладения техникой и тактикой избранного вида спорта, 

развития физических качеств. 

1.1.Основными задачами подготовки являются: 

• укрепление здоровья и закаливание организма; 

• развитие физических качеств; 

• формирование основных двигательных умений и навыков; 

• формирование этических и морально-волевых качеств; 

• отбор занимающихся для дальнейшей спортивной специализации. 

 

1.2.Организация учебно-тренировочного процесса. 

Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости от контингента 

занимающихся, задач и условий подготовки, направленности (общеподготовительные, 

специализированные, комплексные), содержанию учебного материала (теоретическое, 

практическое). Формы занятий: дифференцированное обучение и воспитание, 

соревнования, экскурсии, походы, видео просмотры чемпионатов разных уровней, 

анализы соревнований. 

  

1.3.Методы контроля и управления образовательно-воспитательным процессом 

анализ результатов деятельности обучающихся. 

Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по спортивной борьбе 

уделяется воспитательной работе с обучающимися. Занятия носят воспитательный 



характер и направлены на развитие и воспитание морально-нравственных качеств, 

трудолюбия, дисциплинированности, развивает их общественную активность. 

Режим занятий и минимальная наполняемость групп: 

Критерии оценки деятельности на спортивно-оздоровительные группы и группы 

начальной подготовки: 

1. Стабильность состава обучающихся, посещаемость ими учебно-

тренировочных занятий. 

2. Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств 

обучающихся. 

3. Уровень освоения теоретического раздела программы. 

 

Для успешного выполнения поставленных задач необходимо систематическое 

проведение практических и теоретических занятий, осуществление контроля за 

состоянием здоровья, динамикой функциональных возможностей, технической 

подготовленностью, использованием комплекса восстанавливающих средств и т.п. 

Важное значение для успешной реализации целей подготовки борцов в условиях 

МАУ ДО «СШ «Витязь» им. В.И. Васильева» имеет использование передовых методов и 

методик обучения, тренировки и организации учебно-тренировочного и воспитательного 

процесса. 

Основными формами учебно-тренировочной работы по спортивной борьбе в 

спортивной школе являются: групповые занятия, индивидуальные занятия, 

самостоятельные учебно-тренировочные занятия по индивидуальным планам и заданию 

тренера-преподавателя, лекции и беседы, просмотр учебных видеофильмов и 

соревнований, участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия 

в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочных сборах, медико-

восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах, 

смотрах, показательных выступлениях. 

На учебно-тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

обучение основам техники и тактики борьбы. Наряду с разучиванием и закреплением 

нового материала большое внимание уделяется повышению общей и специальной 

работоспособности обучающихся. Также в процессе учебно-тренировочных занятий 

осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной 

подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повышения 

эффективности ранее изученных технико-тактических действий. 

Контрольные занятия обычно применяются в конце учебного года или в случаях 

проверки качества работы тренеров-преподавателей. На таких учебно-тренировочных 

занятиях проводится сдача контрольных нормативов. 

 

5. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебный план и планы-графики составлены с учетом режима учебно-

тренировочной работы в неделю для всех учебных групп из расчета 52 недель учебно-

тренировочных занятий, 6 недель летнего спортивно-оздоровительного лагеря и работа по 

индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха. 

Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим учебно-

тренировочной работы. 

 



 

 

 

 

 

Наполняемость учебных групп отделения вольной борьбы 

Этапы подготовки Возрастные 

границы  

Наполняемос

ть групп 

Кол-во 

учебных 

часов в 

неделю 

Кол-во 

учебных 

часов в 

год 

Группа начальной 

подготовки-1 

7 от 12 до14 

детей 

4,5-6 234-312 

Группа начальной 

подготовки после 

года 

8-10 от 12 до 14 

детей 

6-8 312-416 

Группа учебно –

тренирвочного 

этапа от 1 до 4 лет 

11-13 от 8 до 10 

детей 

10-12 

12-20 

520-624 

624-1040 

Группа 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

с 14 от 12 до 14 

детей 

20-28 1040-1456 

 

№ 

п/п 

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 6-8 

4. Техническая 

подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2-3 2-3 3-4 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

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



тестирование и 

контроль (%) 

 

6. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Программный материал состоит из 8 основных разделов: 

• теоретическая, 

• общая физическая, 

• специальная физическая 

• техническая подготовка, 

• медико-биологический контроль, 

• воспитательная и психологическая подготовка, 

• соревновательная подготовка 

• приёмно-переводные испытания. 

 

1. Теоретическая подготовка борцов 

В учебно-тренировочном процессе важную роль играет теоретическая подготовка, 

которая осуществляется на всех этапах спортивной деятельности. 

Программа теоретической подготовки должна быть достаточно глубокой и 

широкой. Она должна отражать общие понятия системы физического воспитания, 

перспективы развития физкультуры и спорта в стране и повышения общей культуры, 

интеллекта обучающегося. В процессе теоретической подготовки необходимо дать 

научное обоснование и анализ технике и тактике в избранном виде спорта, необходимо 

ознакомить обучающегося с методикой обучения спортивной техники и путями 

совершенствования в ней, раскрыть систему спортивной подготовки и ее общие основы. 

Самоопределение индивидуальных особенностей обучающегося, выявление 

сильных и слабых сторон в подготовленности и перевод их на конкретные цифры 

показателей выносливости, силы, скорости, гибкости, переносимости нагрузки, 

продолжительности процессов восстановления требует определенных знаний. А это 

требует понимания процессов, происходящих в организме под влиянием учебно-

тренировочного занятия, изучения основ анатомии, физиологии, гигиены, биомеханики. 

Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима также вошли в программу 

теоретической подготовки, кроме того, обучающиеся должны быть ознакомлены с 

основами врачебного контроля, самоконтроля, а также травматизма и его профилактики. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике. 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, но и непосредственно в процессе учебно-тренировочного занятия. 

Примерные темы теоретической подготовки: 

• Физическая культура и спорт в России. Понятие физической культуры и спорта. 

Физическая культура как средство всестороннего развития личности. Основы 

отечественной системы физического воспитания. Спортивная деятельность, направленная 

на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта. 

• Краткий обзор развития спортивной борьбы в РФ. Возникновение и история 

Олимпийского движения. Спортивная борьба в Древней Греции. Зарождение спортивной 

борьбы в России. Виды спортивной борьбы. Профессиональная борьба и ее лучшие 

представители в РФ и в Московской области. 



• Личная и общественная гигиена. Питание и режим юных спортсменов. Понятие о 

гигиене. Гигиена тела. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиенические 

требования к спортивным сооружениям. Рациональное питание при спортивной 

деятельности. Режим труда и отдыха, общий режим дня. Вред курения, употребления 

спиртных напитков, наркотиков. 

• Влияние занятий борьбой на строение функций организма. Влияние 

систематических занятий физическими упражнениями на организм занимающихся. 

Основные сведения о дыхании, кровообращении, значение крови. Сердечно-сосудистая 

система. Органы пищеварения и обмена веществ. Костная система и ее развитие. Мышцы, 

их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц. Связочный 

аппарат и его функции. Дыхание и газообмен. Физиологические основы спортивной 

тренировки. Жироотложение, пропорции тела. 

• Врачебный и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний. 

• Восстановительные мероприятия. Систематический врачебный контроль и 

самоконтроль в процессе занятий. Травматизм, заболевания и оказание первой помощи 

при несчастных случаях. Общие сведения о спортивном массаже. Значение парной бани, 

сауны, душа, тепловых и солнечных ванн, закаливание организма. 

• Техника безопасности и профилактики травматизма на занятиях по борьбе. 

• Общие сведения о травмах. Причины травматизма. 

• Правила соревнований в спортивной борьбе. Возраст участников и их допуск к 

соревнованиям, очередность выступления участников. Спортивная форма участников и их 

номера. Права и обязанности участников и представителя команды. Правила поведения на 

соревнованиях. Состав судейской коллегии соревнований. 

 

2. Общая физическая подготовка 

Основополагающую роль в подготовке борцов играет физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка – процесс совершенствования физических качеств 

(быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), направленный на всестороннее 

физическое развитие человека. Развитие и совершенствование общефизических качеств 

происходит на всех этапах учебно-тренировочного процесса. 

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают подготовительные и 

общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические 

упражнения без предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и 

поддержание гибкости и подвижности в суставах на расслабление мышц. Развивающие 

упражнения включают в себя занятия другими видами спорта, подвижные и спортивные 

игры. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: 

• метод длительного воздействия («до отказа»); 

• повторный метод; 

• метод контрольного тестирования; 

• игровой метод; 

• круговой метод. 

 

3.  Физическая и специальная подготовка борцов вольного стиля 



Развитие силы. Силовые способности выражаются мышечными напряжениями, 

которые проявляются в динамической и статических режимах работы: преодолевающий, 

уступающий, удерживающий. 

Упражнения для развития и совершенствования силы борца 

• Лазание по канату. 

• Подтягивание на перекладине. 

• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

• Приседания на одной ноге. 

• Ходьба по лестнице и др. 

 

Развитие выносливости. 

Общая выносливость развивается посредством выполнения длительной работы с 

оптимальной функциональной активностью основных жизнеобеспечивающих органов и 

структур организма. 

 

Упражнения для развития и совершенствования выносливости борца: 

• Бег с умеренной скорость по пересеченной местности. 

• Плавание. 

• Подвижные и спортивные игры. 

 

Развитие быстроты.  

Быстрота – способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется быстрота 

временем выполнения законченного действия. 

Упражнения для развития и совершенствования быстроты борца: 

Подвижные игры для развития быстроты и спортивные игры. 

 

Развитие ловкости. 

Ловкость воспитывается посредством обучения новым для ученика физическим 

упражнениям и решения двигательных задач, требующих постоянного изменения 

структуры двигательных действий. 

 

Упражнения для развития и совершенствования ловкости: 

• Челночный бег 3 х 10 м. 

• Гимнастические и акробатические упражнения: стойки, прыжки через скакалку, 

перекаты, кувырки и др. 

• Подвижные игры и спортивные игры. 

• Метания. 

• Переползания. 

• Упражнения на гимнастических снарядах. 

 

Развитие гибкости. 

Гибкость развивается посредством выполнения упражнений на растягивание, которые 

могут быть динамического и статического характера. 

Упражнения для развития и совершенствования гибкости: 

• Гимнастические упражнения: упражнения с амортизаторами, гимнастической 

палкой. 



• Упражнения, выполняемые с максимальной амплитудой (махи, выпады, наклоны, 

седы, выкруты, шпагаты). 

• Акробатические упражнения. 

• Упражнения на гимнастических снарядах. 

Специальная физическая подготовка – направленный процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных способностей, которые 

наиболее необходимы для конкретного вида спорта. 

В специальной физической подготовке используются упражнения: 

• упражнения для развития специальной силы, специальной ловкости, специальной 

гибкости, специальной быстроты, специальной выносливости борцов (акробатические 

упражнения, упражнения на мосту, упражнения для мышц шеи); 

• упражнения в самостраховке; 

• имитационные упражнения (имитация различных действий и оценочных приемов 

без партнера, имитация различных действий и приемов с амортизаторами, набивными 

мячами, атакующих действий с партнером, захваты, перемещения и др.); 

• упражнения с манекеном (поднимание манекена на ковре, броски, переноска, 

приседание с манекеном, ходьба и бег с манекеном, повороты, наклоны, приседания, 

движения на мосту с манекеном и т.д.); 

• упражнения для защиты от бросков; 

• упражнения с партнером; 

• подготовительные упражнения для технических действий; 

• игровой комплекс. 

 

4. Технико-тактическая подготовка 

Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного 

совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет постоянное 

пополнение арсенала технико-тактической подготовки. 

Техника - это наиболее рациональный эффективный способ выполнения 

спортивного упражнения, позволяющий достигнуть наилучшего результата. 

Вольная борьба характеризуется большим объемом технико-тактических действий. 

При обучении техническим действиям необходимо представлять всю систему основных 

упражнений борьбы для корректного распределения учебного материала, вплоть до 

конкретного тренировочного занятия. Необходимо изучать не только приемы нападения, 

но и приемы защиты. 

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, который можно 

разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем этап детализированного 

разучивания с формированием умений, этап закрепления и дальнейшего 

совершенствования навыка. Обучение на перечисленных этапах отличается по существу 

решаемых задач, содержанию используемых средств и методов обучения, особенностям 

формирования как исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия 

Тактика – это ряд действий, позволяющий создать благоприятную ситуацию для 

решения поставленных задач. 

При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы: 

• основные положения в борьбе (стойки, партер, положения, дистанция); 

• элементы маневрирования (стока, партер); 

• атакующие и блокирующие захваты; 



• атакующие действия, связанные с выведением из равновесия и др. 

Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной 

подготовки с помощью различного игрового материала. Игры-задания позволяют на 

хорошем эмоциональном фоне формировать основы тактики и техники ведения 

противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов 

поединка с сохранением или сменой: 

• взаиморасположений; 

• дистанций; 

• захватов, упоров, освобождений от них; 

• способов, ритма и направления передвижений; 

• комбинирования этих элементов в различных сочетаниях. 

Разновидности игр для развития и формирования техники и тактики борцов: 

• игры в касания; 

• игры в блокирующие захваты; 

• игры в атакующие захваты; 

• игры в теснения; 

• игры в дебюты; 

• игры в перетягивание; 

• игры за овладение обусловленным предметом и др. 

 

5. Медико – биологический контроль 

Медико–биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня 

его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом 

контроле является углубленное медицинское обследование, тестирование физической 

работоспособности, определение специальной тренированности и оценка воздействия 

тренировочных нагрузок на юного спортсмена. 

Врачебный контроль осуществляется силами врачей общеобразовательных школ в 

тесном контакте с тренерско-преподавательским коллективом. Врачебный контроль 

является составной частью общего плана подготовки. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, 

текущее, оперативное. 

Углубленное медицинское обследование обучающиеся проходят в начале учебного 

года на базе врачебно-физкультурного диспансера. Заключение должно содержать: оценку 

состояния здоровья, оценку физического развития, уровень функционального состояния, 

рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям, 

рекомендации по учебно-тренировочному режиму. Результаты обследования в конце 

учебного года заносятся в личную кату обучающегося. 

Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного учебно-тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе учебно-

тренировочного процесса. При этом ставятся задачи – оценить состояние здоровья, 

изучить динамику тренированности и переносимость учебно-тренировочных нагрузок. 

Текущий контроль проводится после того, как обучающийся приступил к учебно-

тренировочным занятиям после перенесенного заболевания. Задача – выявить, как 

обучающийся переносит максимальные учебно-тренировочные нагрузки. 



Наличие медико-биологических данных на каждого обучающегося позволяет 

своевременно вносить коррекцию в планы учебно-тренировочных занятий, что 

способствует повышению качества учебно-тренировочного процесса. 

Способы сгона веса: 

• выполнение физических упражнений 

• сокращение количества и снижение калорийности потребляемой пищи 

• сокращение количества употребляемых жидкости и соли 

• парная баня (сауна) 

 

6. Воспитательная и психологическая подготовка 

Целью учебно-тренировочного процесса должно быть всестороннее и гармоничное 

развитие личности. 

Добиться этой цели невозможно без использования основных принципов 

воспитания: 

• научности; 

• связи воспитания с жизнью; 

• воспитания личности в коллективе; 

• единства требования и уважения к личности; 

• последовательности; 

• систематичности и единства воспитательных воздействий; 

• индивидуального и дифференцированного подхода; 

• опоры на положительное в человеке. 

Руководствуясь этими принципами, тренер-преподаватель, избирает необходимые 

методы, средства и формы воспитательной работы. Стратегия и тактика их использования 

должна основываться на знании интересов, характера, условий жизни и воспитания в 

семье и школе каждого обучающегося в группе, уровня его воспитанности. 

Специфика воспитательной работы спортивных школ в том, что тренер-

преподаватель имеет для нее лишь время, отведенное на учебно-тренировочные занятия. 

В условиях учебно-тренировочного сбора или спортивно-оздоровительного лагеря он 

может использовать и свободное время. Воспитательная работа в спортивной школе 

практически связана с общеобразовательной школой и воспитательной работой с семьями 

обучающихся. 

Тренер-преподаватель должен постоянно следить, чтобы учебно-тренировочный 

процесс способствовал формированию сознательного, творческого отношения к труду, 

высокой организованности и требовательности к себе, чувства ответственности за 

порученное дело бережного отношения к месту проживания и отдыха, спортивным 

сооружениям, спортивной форме и инвентарю. 

Главные воспитательные факторы 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя; 

• четкая творческая организация учебно-тренировочной работы; 

• формирование и укрепление коллектива; 

• пример и товарищеская помощь более опытных; 

• творческое участие обучающегося; 

• товарищеская взаимопомощь и требовательность; 

• эстетическое оформление спортивных залов и сооружений. 



Определенное место в воспитательной работе занимают соревнования. Наблюдая 

за выступлениями обучающегося, тренер-преподаватель может сделать вывод, насколько 

прочно у него сформировались морально- волевые качества. Именно атмосфера 

ответственности проверяет устойчивость спортивно-технических навыков, но и 

психологическую подготовленность обучающегося. Поэтому тренеру-преподавателю 

необходимо фиксировать в специальном журнале спортивные результаты своих 

обучающихся, давать оценку поведения во время соревнований, настраивать на 

проявление конкретных волевых качеств в определенном месте и в определенное время и 

отмечать недостатки. 

Тренеру-преподавателю следует помнить, что комплексный подход к воспитанию 

предполагает изучение, и использование всех факторов воздействия на личность не только 

в спорте, но и в быту. Разрабатывая план воспитательной работы, тренер-преподаватель 

должен предусмотреть особенности бытового поведения обучающихся, их учебно-

тренировочной и общественной деятельности, факторы влияния на поведение и 

убеждения, чтобы максимально использовать, координировать, а в некоторых случаях 

нейтрализовать отрицательное влияние. 

Общая психологическая подготовка. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. В процессе 

психологической подготовки формируются специфические морально-волевые качества: 

устойчивый интерес к спорту, самодисциплина, чувство долга и ответственности за 

выполнение плана. 

Тренер-преподаватель формирует у обучающегося такие качества как 

общительность, доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим 

и самому себе, спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию, 

дисциплинированность, трудолюбие, скромность, бережливость, патриотизм. 

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении учебно-тренировочного 

режима, а также в соревнованиях, целенаправленность, самостоятельность в ходе 

подготовки; настойчивость в овладении мастерством при больших нагрузках; смелость и 

самообладание в упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в 

трудных соревновательных ситуациях; стойкость и выдержка при утомлении. 

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, 

способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей 

тренированности и обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов. 

К специальным психическим функциям относятся: 

• оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в 

соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции плана выступления и 

отдельных действий, анализ своего выступления и выступления конкурентов); 

• специализированное восприятие пространства, времени, усилий, темпа; 

• простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, 

распределение, переключение). 

 

7. Соревновательная подготовка 

К соревновательным упражнениям относятся упражнения, состоящие из технико-

тактических действий с партнером (и их элементов) и различного характера схватки. 



Упражнения с партнером дают возможность тонко прочувствовать все детали 

технико-тактического действия, добиться четкого и оптимально быстрого его 

выполнения. Однако это удается только при правильном подборе партнера, когда он 

точно воспроизводит заданную ситуацию и оказывает необходимое в данный момент 

сопротивление. В зависимости от поставленной задачи партнер может сопротивляться 

слабо, в полсилы или в полную силу. Выполнение упражнений при абсолютном 

отсутствии сопротивления не приносит пользы в освоении борьбы в целом, так как 

приводит порой к искажению рациональной структуры сложного технико-тактического 

действия. 

Итак, при совершенствовании тактической подготовленности необходимо 

сопротивление партнера. Следовательно, подбирать партнера нужно с таким расчетом, 

чтобы его особенности и подготовленность способствовали наиболее полному решению 

поставленной задачи. Так, если задача — совершенствовать контрприемы для броска 

подворотом захватом руки на плечо, то партнер должен хорошо владеть этим приемом. 

Упражнения в выполнении действий на фоне боевых тактических эпизодов 

максимально приближают спортсменов к условиям поединка. Схватки различного 

характера решают задачи освоения и закрепления технических и тактических умений и 

навыков в условиях единоборства с соперником, воспитания необходимых борцу 

физических и волевых качеств. 

Каждая из поставленных задач находит свое наиболее полное разрешение в 

определенных по характеру схватках: учебных, учебно-тренировочных, тренировочных и 

соревновательных. 

Учебная схватка направлена на усвоение нового материала по технике и тактике 

борьбы. Проводится она по заданию. Партнер сопротивляется не в полную силу и в ходе 

схватки периодически создает упражняющемуся благоприятные (согласно заданию) 

условия для выполнения определенного приема, контрприема или тактического действия. 

Учебная схватка проводится только в стойке или в партере (если не решается задача 

изучить связку — сочетание приемов, выполняемых из различных положений борьбы). 

Быстрота выполнения действий может быть различной и определяется заданием. Борцы 

не должны утомляться, так как это будет мешать правильному усвоению приема. Поэтому 

схватка может быть разбита на отдельные отрезки с отдыхом между ними. Общее время 

учебной схватки — от 2 до 10 мин. В случае неточного выполнения задания схватка 

прерывается для исправления ошибок. 

Учебные схватки проводятся в конце основной части урока главным образом в 

подготовительном периоде и на этапе предварительной подготовки соревновательного 

периода. 

Учебно-тренировочная схватка проводится с различными заданиями, 

направленными на дальнейшее освоение и закрепление технико-тактических действий, 

воспитание физических, волевых качеств и на выработку тех или иных тактических 

маневров ведения борьбы с конкретными противниками. Задание на схватку можно давать 

одновременно обоим борцам. Например, одному из них — совершенствовать переводы в 

партер, а другому — совершенствовать броски захватом за руки. 

В учебно-тренировочной схватке борец всесторонне совершенствует приемы атаки, 

контратаки, защиты. Он должен стремиться побывать в различных боевых ситуациях и 

найти из них правильный выход, выполнять действия из разнообразных положений, 



упражняться в осуществлении тактических замыслов и маневров при ведении схватки с 

различными соперниками. 

Если борцы не имеют специального задания совершенствовать защиту, они 

должны выполнять приемы и контрприемы, а также по возможности чаще создавать 

острые ситуации и использовать их для проведения атак, контратак. 

Если во время учебно-тренировочных схваток в результате проведенного приема 

(контрприема) один из борцов оказывается спиной к ковру, ему нужно встать на мост, а 

атакующему обязательно занять правильное исходное положение для выполнения дожима 

или удержания. 

Учебно-тренировочные схватки строятся по различным формулам (с различным 

чередованием борьбы в стойке и в партере, только в стойке или только в партере). Они 

могут проводиться в различном темпе. 

Учебно-тренировочную схватку, как и учебную, в случае необходимости можно 

прерывать для указаний ошибок, допускаемых борцами, но злоупотреблять этим не 

следует. 

В зависимости от главной задачи занятия учебно-тренировочные схватки 

проводятся в начале или в конце основной части урока, главным образом в 

подготовительном периоде, на этапах предварительной подготовки и непосредственной 

подготовки к соревнованиям в соревновательном периоде. 

Тренировочная схватка способствует совершенствованию техники и тактики, 

воспитанию физических и волевых качеств в условиях, близких к соревновательным. 

Выполнение всех действий и операций проходит с повышенной ответственностью за их 

правильный исход, однако это не означает, что борец должен бояться проигрыша. 

Проведение схватки, когда борец находится только в защите, наносит ущерб 

совершенствованию излюбленных приемов, контрприемов и тактических комбинаций. 

Тренировочная схватка может выполняться и без задания (вольная схватка). В этом 

случае определяется общее время схватки и спортсмены ведут борьбу в том положении 

(партере или стойке), которое складывается по ходу поединка. При проведении вольной 

схватки борцы, используя различные хорошо освоенные способы подготовки приема и 

благоприятные ситуации, должны стремиться выполнить возможно большее число 

излюбленных приемов и контрприемов. 

Тренировочную схватку не рекомендуется прерывать для замечаний. В случае 

крайней необходимости их можно сделать по ходу борьбы. Замечания должны быть 

ясными и короткими, не отвлекающими борцов от схватки. 

Разновидностью тренировочной схватки является схватка без бросков. Ее проводят 

в тех случаях, если по каким-либо причинам нет возможности тренироваться на ковре или 

на последнем занятии перед началом соревнований с целью избежать получения травм. 

Тренировочные схватки в основном проводятся на этапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям и значительно реже — в подготовительном периоде. 

Соревновательная схватка нацелена на дальнейшее совершенствование 

технического и тактического мастерства и боевых качеств борца в наиболее трудных 

условиях. В ней каждый из борцов, используя свои технические, тактические, физические 

и волевые возможности, стремится добиться преимущества перед соперником. 

Соревновательные схватки проводятся в соревновательном периоде (на этапе участия в 

соревнованиях). Они могут быть использованы и в качестве условий для подготовки к 

соревнованиям более высокой значимости как эффективное средство тренировки. 



 

7. АНТИДОПИНГОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

7.1 Теоретическая часть 

Допинги - это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период 

тренировочного процесса и соревновательной деятельности. Запрещенные вещества: 

стимуляторы, наркотики, анаболические агенты, диуретики, пептидные гормоны, их 

налоги и производные. Запрещенные методы: кровяной допинг, физические, химические, 

фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. Во время национальных и 

международных соревнований проводится допинг-контроль не только призеров, но и 

остальных участников по жребию или выбору судьи по допингу.  

Установленное применение допинга влечет за собой дисквалификацию на 2 года, а 

повторное на 4 года или даже навсегда. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов: 

- индивидуальные консультации спортивного врача; 

- анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов применяемых 

спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла; 

- нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов. 

Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. Санкции к 

спортсменам; 

-  проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 

применения допинговых средств и методов; 

- проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению различных 

фармакологических веществ и средств 

Теоретическая часть должна содержать базовую информацию о Всемирной 

антидопинговой программе (содержание текста предложенной теоретической части 

менять не рекомендуется). В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 

2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. 

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

ним, включают следующие мероприятия: 

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 



Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. 

К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

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

4.  Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

В таблицах (1-3) представлены примерные планы по реализации антидопингового 

обеспечения по этапам подготовки в МАУ ДО «СШ «Витязь» им. В.И. Васильева» г. о. 

Чехов. 

7.2 План антидопинговых мероприятий на этапе начальной подготовки 

 

Вид программы Тема Ответственный 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятия 



1.Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер- 

преподаватель 
1-2 раза в год 

Обязательное составление 
отчета о проведении 

мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео 

2.Теоретическое 

занятие 
«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Тренер- 

преподаватель 

1 раз в год 

Обязательное составление 
отчета о проведении 

мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео 

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международны м 
стандартом 
«Запрещенный 
список») 

 

Тренер- 

преподаватель 
1 раз в 
месяц 

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 
препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 
называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки 
дома). 
Сервис по проверке 
препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: 
htto://list.rusada.ru/ 

4. Антидопингов 
ая викторина 

«Играй 

честно» 

Тренер- 

преподаватель 
По 

назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА 

 

Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- 
курса - это 

неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. 

Ссылка на 
образовательный курс: 

httDs://newrusada.triaeo nal.net 

http://list.rusada.ru/


6. Родительское 
собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования АД 

культуры» 

Тренер- 

преподаватель 
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. 

Научить родителей 
пользоваться сервисом по 
проверке препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: 
htto://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить 
в онлайн формате с показом 
презентации 

Обязательное 
предоставление краткого 

описательного отчета 
(независимо от формата 
проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар для 
тренеров 

«Виды нарушений 

АД правил»,  

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формировани я АД 

культуры» 

Ответственный за АД 
обеспечение в регионе 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 
обеспечение в регионе 

 

7.3 План антидопинговых мероприятий на учебно-тренировочном этапе 

 

1.Онлайн 
обучение  

 

 

«Ценности чистого 

спорта» Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- 
курса- это неотъемлемая 

часть системы 
антидопингового 

образования. 
Ссылка на образовательный 
курс: httos://newrusada.triaeo 

nal.net 

2. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования АД 

культуры 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: 

htto://list.rusada.ru/ 
(приложение №2). 

Собрания можно проводить 
в онлайн формате с показом 
презентации (приложение 
№5 и №6). Обязательное 
предоставление краткого 

описательного отчета 
(независимо от формата 

проведения родительского 
собрания) и 2-3 фото. 

3.Семинар 

«Виды нарушений 

АД правил» 

«Процедура   

допинг-контроля» 

Тренер- 
преподават 

ель 
1-2 раза в год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

7.4 План антидопинговых мероприятий на этапе совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


1. Онлайн 
обучение 

 

«Честная 

игра» 
Тренер 1-2 раза в год 

Обязательное 
предоставление отчета о 

проведении мероприятия: 
сценарий/программа, 

фото/видео. 

2.Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА 

 

Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн- 
курса- это неотъемлемая 

часть системы 
антидопингового 

образования. 
Ссылка на образовательный 
курс: httos://newrusada.triaeo 

nal.net 

3.Семинар 

«Виды нарушений 

АД правил» 

«Процедура   

допинг-контроля» 

Тренер- 
преподаватель 

1-2 раза в год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

 

7.5 Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от её имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная 

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

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 



программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 

в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь 

или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». 

В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование.  

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

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

 

8. Контрольные испытания. 

Контроль определяет эффективность учебно-тренировочной работы с борцами на 

всех этапах подготовки: 

• усвоение изученного материала 

• результаты выступления на соревнованиях 

• выполнение контрольных упражнений по ОФП и СФП 

Контрольно-переводные нормативы по общефизической подготовке для 

спортивно-оздоровительных групп: 

 



Мальчики/Юноши 

Возраст Бег 30*-60 м 

       (сек) 

Бег 1000 м 

     (мин) 

Подъем 

туловища 

30 сек (раз) 

Подтягивание  

на перекладине 

из виса (раз) 

Сгибание рук 

в упоре лежа                 

        (раз) 

Прыжок в 

длину с места  

          (см) 

6, 7 лет 6,2 без учета 

времени 

12 2 10 130 

8 лет 6.0 без учета 

времени 

14 3 12 150 

9 лет 5,7 без учета 

времени 

17 4 14 155 

10 лет 10,4 5,0 21 5 16 160 

11 лет 10,0 4,30 25 6 21 165 

12 лет 9,8 4,20 26 7 23 170 

13 лет 9,4 4,10 27 8 27 180 

14 лет 9,0 4,05 29 9 28 200 

15 лет 8,6 3,40 30 10 32 210 

16 лет 8,4 3,30 31 12 37 220 

17,18 лет 8,2 3,20 32 15 40 235 

 

 

Девочки/Девушки 

Возраст Бег 30*-60 м 

       (сек) 

Бег 1000 м 

     (мин) 

Подъем 

туловища 

30 сек (раз) 

Подтягивание  

на перекладине 

из виса (раз) 

Сгибание рук 

в упоре лежа                 

        (раз) 

Прыжок в 

длину с места  

          (см) 

6, 7 лет 6,4 без учета 

времени 

11 8 8 130 

8 лет 6,3 без учета 

времени 

12 10 10 140 

9 лет 5,8 без учета 

времени 

14 12 11 150 

10 лет 10,8 5,20 17 13 12 155 

11 лет 10,4 5,10 19 15 13 160 

12 лет 10,3 5,00 20 17 13 165 

13 лет 10,0 4,50 21 18 14 170 

14 лет 9,8 4,40 22 19 14 175 

15 лет 9,6 4,30 23 20 14 180 

16 лет 9,5 4,25 24 22 14 190 

17,18 лет 9,5 4,26 25 22 15 200 

 

9. ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

• Укрепление здоровья детей, формированию здорового образа жизни. 

• Профилактика безнадзорности, правонарушений среди несовершеннолетних. 

• Овладение двигательными умениями и навыками. 

• Освоение правил судейских соревнований. 

• Изучение основных приемов (8-10 приемов). 

• Знание истории возникновения вольной борьбы. 

• Выполнение нормативов на разряд. 

 

10. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

 

• Спортивный зал. 

• Ковер для борьбы. 

• Секундомер. 

• Свисток. 



• Скакалки 2шт. 

• Манекены 3шт. 

• Штанга. 

• Резиновые жгуты 5шт. 

• Гантели 2.5 - 5кг. 

• Мячи (футбольные, волейбольные, баскетбольные). 

• Гири 2шт 
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