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Спортивная школа организует работу с обучающимися в течении всего 

календарного года. Основная форма учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа                                

по индивидуальным планам (на этапе начальной подготовки, на этапе учебно-

тренировочном, на этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства), медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский 

контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных сборах, инструкторских и 

судейских практик учащихся. 

Расписание занятий составляется администрацией спортивной школы                          

по представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения                               

их в общеобразовательных и других учреждениях. 

 
Программный материал учебно-тренировочный занятий по этапам 

спортивной подготовки 

 
1. Этап начальной подготовки 

Основные цели подготовки: содействие гармоничному физическому развитию, 

повышение уровня двигательной активности, создание базы общей физической 

подготовки для эффективного обучения, укрепление здоровья, моральных уставов.  

Основные задачи подготовки: комплектование групп, развитие основных 

физических качеств, повышение уровня мотивации к занятиям и уровня 

общефункциональной подготовленности, ознакомление с основами техники, создание 

представления о режиме тренировки борцов, развитие психологической устойчивости. 

Содержание работы: набор, комплектование и доукомплектование группы, 

медосмотр и прием нормативов по греко-римской борьбе, вольной борьбе, общая 

физическая подготовка, изучение основ техники прием контрольных нормативов по 

физической подготовленности и приемно-переводным нормативам. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе 

планирования тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые 

в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, 

чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координаций, 

(умений и навыков), физической подготовки, 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 шага 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. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 

сменой 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 

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; 

опорные через козла, коня и др. 

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

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

других отягощений. 

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

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

«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 пере- ходом из 

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

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 

различными 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 (педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными 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.; 

г) 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.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 



подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной 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 коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед –

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны встряхивание свободно висящей расслабленной 

руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из 

стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные покачивания, встряхивания 

другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху – 

расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 

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

движения 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 широко расставлены в стороны); шаги на 

месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с 

вдохом на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое 

движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих 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 

скакалками и др.; 

б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, 

выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и 

прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с 



сопротивлением); упор палкой в стену – поворот на 360°; переворот вперед с 

упором пал- кой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); 

перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения сидя 

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

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

г) 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 коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, 

различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной 

рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и 

подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; 

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

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и одновременное 

сгибание 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 гантелями перед собой; наклоны и повороты туловища 

с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование 

гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете 

(0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку и др.; 

е) упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года спортивной под- 

готовки 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 го- 

ловы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сги- 

бая 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 поочередное 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 

парах и др.; 

ж) 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: 



а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стойке на 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение 

туловища; 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 сиде 

углом на скамейке; 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 доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и 

переставление ее в дру гую сторону (группа в колонне по одному боком к 

скамейке) и др.; 

б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье с помощью и без по- 

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

толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верх- 

ней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке подни- 

мание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис па стенке ноги в 

сторону, хватом 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 снизу (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 лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно 

большей амплитудой; 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 

одновременно с наклоном вперед и др.; 

в) 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 

вперед, назад, в стороны и др.; 

г) 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 раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 

(условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и 

передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног; 

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

изучение 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; 

переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 

эле- ментами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры. 

 

Специально-подготовительные упражнения 

Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 

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

на лопатках, 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 

захватом 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 с опорой ноги: вперед-назад, в стороны, 

кругообразные. Наклоны и повороты головы в стойке с помощью партнера. 

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, левым (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 полуприседа, из стойки. Прыжком через стоящего четвереньках 

партнера, через горизонтальную 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, через 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 стойки, 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, 

отягощением. Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером без отрыва 

от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнение различных действий и 

оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, 

перемещения. 

Упражнения с манекеном: 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. 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 сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись за руки, 

сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с по- 

мощью партнера. 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, 

находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке 

партнера, выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на спине ногами друг к 

другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к другу 

поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне 

плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. 

Вращение партнера: на плечах, 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. Борьба на коленях. 

Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками, 

выталкивание или вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия 

без помощи 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. 

 
2. Учебно-тренировочный процесс в группах  

учебно-тренировочного этапа (УТЭ) 

Применяется одноцикловое планирование годичного цикла. 

• Переходный период. Сроки периода – июнь-август. 

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для учебно- 

тренировочной работы в базовом и соревновательном периодах. 

Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, 

профилактические мероприятия. Спортивные лагеря. 

Содержание работы: профилактические лечебные мероприятия, мероприятия по 

активному отдыху с использованием средств ОФП. 

• Подготовительный период 



Сроки периода – сентябрь-октябрь. 

Период включает в себя два относительно самостоятельных этапа подготовки: 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Общеподготовительный этап 

Сроки – ноябрь-декабрь. 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для комплексного развития 

физических качеств и роста спортивных результатов в соревновательном периоде. 

Основные задачи: повышение уровня общефизической и специальной 

подготовленности, развитие специализированных двигательных качеств при помощи 

средств общей и вспомогательной подготовки, расширение диапазона двигательных 

навыков, повышение уровня функциональной подготовленности, формирование 

устойчивого интереса к целенаправленной спортивной подготовке. 

Содержание работы: бег на местности и стадионе переменной и равномерной 

скоростью различной интенсивности, бег на лыжах, плавание различными 

способами, спортивные и народные игры, упражнения общеразвивающего характера, 

упражнения с резиновыми амортизаторами и отягощениями, упражнения на 

совершенствование координации, развитие гибкости, ловкости, равновесия. 

Повышение уровня развития специальных физических качеств на основе 

выполнения упражнений на тренажерах, борьба на ковре с переменным темпом и 

ритмом. Сдача контрольных нормативов по ОФП. 

Специально-подготовительный этап. 

Сроки — март-апрель 

Основные цели подготовки: создание предпосылок для роста специальных 

двигательных качеств борца на основе приобретенной в общеподготовителом 

периоде общей физической подготовки. 

Основные задачи: повышение уровня специальной физической подготовленности, 

реализация базовых двигательных качеств в специальном двигательном навыке 

борца, расширение диапазона специальных двигательных навыков, формирование 

устойчивого двигательного стереотипа борьбы, повышение уровня скорости, 

специальной силы и скоростной выносливости. 

Содержание работы: ОФП - изучение элементов техники борьбы на ковре,  

выполнение специальных упражнений на тренажерах, продолжительная борьба в 

паре, ОФП с использованием специальных упражнений с отягощениями, 

амортизаторами.  

Сдача контрольных нормативов по ОФП. Участие в соревнованиях по ОФП и СФП. 

Изучение правил соревнований, инструкторская и судейская практика. 

 

• Соревновательный период 

Сроки периода: январь-май. 

Основные цели: расширить диапазон двигательного навыка, повысить 

эффективность взаимодействия работы в паре, закрепить специфические ощущения - 

чувства ритма, темпа. Выполнение плановых спортивных нормативов, создание 

предпосылок для спортивного совершенствования. 

Основные задачи: совершенствование элементов техники борьбы, развитие 

специальных физических качеств, тактическая подготовка, подготовка к участию              

в соревнованиях по СФП, выявление одаренных борцов. 

 



Содержание работы: изучение элементов техники борьбы в обычных и 

экстремальных условиях, развитие специальной, скоростной и силовой 

выносливости, повышение уровня скоростных возможностей, использованием 

различных методов тренировки, специальные упражнения на ковре для развития 

силы, быстроты, скоростной выносливости. 

Участие в соревнованиях по СФП, сдача контрольных нормативов по СФП и ОФП. 

 

3. Учебно-тренировочный процесс в группах  

совершенствование спортивного мастерства (ССМ) 

Годичный цикл может состоять из 1-2 макроциклов, в зависимости от стоков 

главных соревнований. Если промежуток времени между ними более двух месяцев, 

то можно планировать годовом цикле двухцикловую подготовку. 

 

Переходный период 

Срок периода 1 месяц. При двухцикловом планировании сроки периода между 

макроциклами 2-3 недели. 

Основные цели периода: создание благоприятных предпосылок для учебно- 

тренировочной работы базовом и соревновательном периодах. 

Основные задачи: восстановление сил перед новым циклом тренировки, 

профилактические мероприятия. 

 
Общеподготовительный период 

Общая длительность -28-29 недель за год независимо от количества макроциклов 

Основные цели подготовки: создание предпосылок долговременного спортивного 

роста. 

Основные задачи: выполнение объемных нагрузок по ОФП. Использование 

тренажерной подготовки и равномерной продолжительной работы на ковре (работа в 

паре), направленной на развитие аэробных возможностей. Повышение уровня 

специальной выносливости, скоростных и силовых возможностей;  освоение  

различных тактик.  

 

Специально-подготовительный период 

 

Длительность около 13 недель. 
Основные цели подготовки: реализация двигательных качеств в специальном 

двигательном навыке. 

Основные задачи: совершенствование техники на соревновательных, повышения 

темпа борьбы с сохранением оптимальной техники, подготовка спортсмена к 

скоростной работе и повышение объемов этой работы в переменном и интервальном 

методе построения учебно-тренировочного процесса. 

 

 Соревновательный период 

 

Длительность периода до 10 -11 недель 



Основные цели подготовки: подготовка и участие в основных и главных 

соревнованиях; достижение запланированных спортивных результатов. 

Основные задачи: совершенствование техники борьбы на различных скоростях с 

использованием всех методов; повышение уровня специальной выносливости, 

скоростных и силовых возможностей; тактическая, психологическая подготовка; 

подготовка к участию в основных соревнованиях. 

 
Содержание работы: 

ОФП - бег на местности, на стадионе, с равномерной и переменной скоростью, 

средней интенсивности, бег с ускорениями большой интенсивности, повторное 

пробегание отрезков, передвижение на лыжах переменной и равномерной скоростью; 

плавание различными способами беспрерывно и переменно; общеразвивающие 

упражнения с амортизаторами отягощением; специальные упражнения, спортивные 

игры. 

СФП – работа на тренажерах со сменой темпа, ритма и усилий; работа на ковре на 

максимальных усилиях;  работа с отягощением на различных усилиях; работа 

непрерывная равномерной и с переменной скоростью, со сменой темпа, ритма и 

усилий; повторная и интервальная борьба. Контрольные соревнования. 

Моделирование соревновательной деятельности. 

 

4. Учебно-тренировочный процесс в группах высшего спортивного 

мастерства (ВСМ) 

В зависимости от сроков, количества главных соревнований и организационных 

возможностей, структура годичной подготовки может быть одноцикловой, 

двуцикловой трехцикловой и т.д. При многоцикловом планировании годичной 

подготовки макроцикл (год) состоит из повторяющихся периодов (базовых                   

и соревновательных) и мезоциклов (восстановительных) со ступенчато-образным 

наращиванием тренированности и четким представлением о конечном результате на 

главных соревнованиях года. 

Восстановительный мезоцикл - длительность в начале года 4 недели, далее 1-2 

недели. 

Основные цели - профилактические мероприятия, ускорение процессов 

восстановления сил результате переключения на тренировки другой направленности 

с применением средств ОФП.  

Общеподготовительный период - суммарная длительность в годовом цикле до 

25недель. 

Основные цели: создание функциональной базы для обеспечения успешной работы в 

последующих этапах и циклах. 

Основные задачи: развитие специальной, общей выносливости, общей и специальной 

силы при работе на тренажерах и в лодке с отягощением, повышение уровня 

психической устойчивости, совершенствование индивидуального стиля гребли. 

Специально- подготовительный период - длительность (суммарная) в годовом 

цикле до10 недель. 

Основные цели: повышение уровня соревновательной готовности. 

Основные задачи: развитие скоростной, силовой выносливости, скоростных 

возможностей, тактическая подготовка, повышение уровня психической 



устойчивости, в том числе соревновательных, подготовительных этапов                                

с применением интервального, переменного и повторного методов тренировки. 

Соревновательный период - длительность этих периодов в годовом цикле до 27-28 

недель. 

Основные цели: реализация на главных соревнованиях достигнутого уровня 

спортивной подготовки. 

Основные задачи: завершение физической, тактической, психологической, 

соревновательной подготовки с использованием всего арсенала специальных средств, 

отработка технико-тактической модели (схватка, встречи борьбы), выработка 

соревновательного поведения. 

 

5. Содержание работы в группах высшего спортивного мастерства 

Борьба с использованием всех методов тренировки и в различных режимах, в 

том числе и в режимах, в том числе и в режимах соревновательного характера. 

Специальные упражнения на ковре. Участие в контрольных соревнованиях, 

отработка модельных приемов, участие в основных и главных соревнованиях, 

мероприятия по восстановлению. Весь арсенал средств и методов используется в 

зависимости от задачи цикла, этапа, мезоцикла, микроцикла и индивидуальных 

особенностей спортсменов. 



 

Этап 

спортивной подготовки 
Темы по теоретической подготовке 

Объем времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание ' 

Этап 

начальной подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки 

до одного года обучения/ свыше одного 

года обучения: 

120/180   

История возникновения вида спорта и 

его развитие 
13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное средство 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой* солнцем. Закаливание на занятиях физической 

КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физкультурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и тактики 

вида спорта 

3/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований: 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта 

Режим дня и питание обучающихся 14/20 август 

Расписание  учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания жизнедеятельности. Рациональное, балансированное 

питание 

Оборудование и спортивный инвентарь по 

спортивной борьбе 
14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования спортивного инвентаря. 

  



Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализции) 

Всего на учебно- тренировочном 
этапе до трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

600/960   

Роль и место физической культуры 
в формировании личностных 
качеств 

70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
Спорт - явление культурной жизни. Роль физической 
культуры в формирований лично качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

70/107 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение 
олимпийской Международный Олимпийский комитет (МОК) 

Режим дня и питание обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание  учебно-тренировочного  и  учебного  процесса.  
Роль 
питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры. 

70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов 
мышечной деятельности, Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

70/107 январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта 

70/107 май Понятийносгь. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 

Психологическая подготовка 60/106 сентябрь 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

60/106 декабрь-май 
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 
вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 
 

 

 

 

 

  
 



Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Всего на этапе 
|совершенствования 
спортивного мастерства: 

1200   

Олимпийское движение. Роль и 
место физической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 
процессы в современной России. Влияние олимпизма на 
развитие международных спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 
Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества личности. 
Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 

200 январь Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты — 
специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное 

ядро спорта 

200  

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. 

 
Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры;  баня;  массаж;  
витамины.  Особенности  применения 
восстановительных средств. 

Этап высшего  
спортивного мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства: 600 
 

 



Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и содержание в 
спортивной деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта 
120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная,  эстетическая  функции).  
Функция социальной интеграции и социализации личности. 

 Учет соревновательной деятельности, 
самоанализ обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности 

 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

 

Спортивные соревнования как 
функциональное и структурное ядро 
спорта 

120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 
Общая структура спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

 Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 
организация активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных восстановительных средств. 
Организация восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий 



 


		2025-04-09T12:30:47+0300
	Самургашев Вартерес Вартересович




