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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спорт глухих» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по дисциплине «вольная борьба» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спорт глухих», утвержденным 

приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 10511 (далее – ФССП). 

Реализация Программы направлена на всестороннее физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области адаптивной физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, 

создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд. 

 2. Цель Программы - достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, привлечение максимально возможного числа 

детей, подростков и молодежи, имеющих нарушения слуха к занятиям вольной 

борьбой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим 

занятиям спортом и к здоровому образу жизни;  

Достижение поставленных целей предусматривает решение основных задач: 

Коррекционные – коррекция недостатка физического развития, обусловленного 

нарушением слуха. Развитие сохранных анализаторов (зрение, обоняние, осязание, 

вибрационные ощущения), охрана остаточного слуха, совершенствование мышечно-

суставного чувства, развитие самостоятельного и качественного выполнения 

двигательных действий, максимальное возможное уменьшение степени ограничения 

жизнедеятельности, подготовка к социальной интеграции. 

Оздоровительные – направлены на формирование здорового образа жизни и 

воспитание осознанного отношения к проявлению своей двигательной активности. 

Увеличение степени приспособляемости и сопротивляемости организма к факторам 

внешней среды.  

Образовательные – направлены на формирование, закрепление и 

совершенствование двигательных умений и навыков, формирование устойчивого 

интереса к учебно-тренировочным занятиям по вольной борьбе. Формирования 

понятия физической культуры как феномена общей культуры человека, 

формирование адекватной возрасту двигательной базы.  

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 20.12.2022, регистрационный № 71668). 
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Спортивные – направлены на овладение высоким уровнем спортивного 

мастерства в избранном виде деятельности и достижение максимального результата 

в конкретном виде адаптивного спорта, формирование спортивной культуры 

инвалида, приобщение его к общественно-историческому опыту в данной сфере, 

освоение мобилизационных, технологических, интеллектуальных, двигательных, 

интеграционных и других ценностей в области физической культуры; 

 

Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 

 

         Сурдлимпийский спорт глухих дисциплина «Вольная борьба» является 

адаптацией вида спорта «Спортивная борьба» (дисциплина – вольная борьба) для 

глухих и слабослышащих спортсменов. Правила лишь немного отличаются от 

обычных соревнований по вольной борьбе.  Соревнования по спортивной дисциплине 

"вольная борьба" среди инвалидов по слуху являются частью программы летних 

Сурдлимпийских игр. проводятся в соответствии с Правилами Международной 

любительской Федерации борьбы (FILA). Сурдлимпийские игры проводятся раз в 

четыре года по 25 летним и 7 зимним видам спорта по единым правилам 

соответствующих международных спортивных федераций. Адаптация спортивных 

сооружений под нужды глухих спортсменов не требуется. На соревнованиях 

необходимо присутствие как минимум двух сурдопереводчиков. Борьба и 

свойственные ей двигательные действия успешно используются в реабилитационных 

целях. Интегрирование приемов и элементов вольной борьбы  в практику адаптивной 

физической культуры способствует решению задачи по развитию и 

совершенствованию основных физических качеств, удовлетворению потребности в 

движении, в тактильном и психологическом общении с взрослыми и сверстниками, 

повышения социальной адаптации, укреплении эмоционально-волевой сферы, 

самоутверждение личности. Занятия строятся с учетом индивидуального и 

дифференцированного подхода к регулированию физической подготовленности и 

возможностей детей, а также с учетом эмоциональной насыщенности.  

Спортивная подготовка спортсменов - сурдлимпийцев — многолетний процесс 

целесообразного использования знаний, средств, методов и условий, позволяющий 

направленно воздействовать на развитие занимающихся и обеспечивать 

необходимую степень их готовности к спортивным достижениям. Тренеры по 

вольной борьбе, независимо от этапа многолетней подготовки спортсменов, должны 

знать и уметь применять на практике теоретические основы организации процесса 

подготовки новичков до достижения ими вершин спортивного мастерства для того, 

чтобы обеспечивать рациональный подбор средств и методов, адекватных задачам 

каждого этапа, и планировать нагрузки, соответствующие уровню подготовленности 

борцов и обеспечивающие поступательный переход их с одного этапа подготовки на 

другой. Целенаправленная подготовка спортсменов борцов содействует достижению 

ими состояния «спортивной формы», которое характеризуется оптимальной 

технической, тактической, физической, психической подготовленностью и 

выражается в уровне спортивных результатов, показанных дзюдоистами на 

тренировках и соревнованиях.  
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Специфика организации обучения в спорте  

 

Важной особенностью формирования двигательных навыков у лиц с 

нарушением слуха является преобладание зрительной формы восприятия, что 

характерно и для здоровых лиц. Однако частое сочетание расстройства слуха и 

патологии вестибулярного аппарата приводит к координационным расстройствам в 

виде нарушения функции равновесия. Для лиц с частичной утратой слуха, особенно 

позднооглохших, характерно искажение основных локомоций в связи с 

компенсаторной установкой головы для наилучшего звукового восприятия, что 

проявляется в виде снижения общей координированности и повышения 

утомляемости. Для лиц с нарушением слуха характерно изменение функционального 

состояния двигательного анализатора. Возникает снижение ориентации в 

пространстве, снижается качество общей координированности движений, точности, 

быстроты, что, в свою очередь, приводит к формированию искаженных 

динамических стереотипов.  

Для глухих и слабослышащих спортсменов характерны следующие 

разнообразные нарушения в двигательной сфере, которые не обходимо учитывать 

при организации работы: 

- недостаточно точная координация и неуверенность в движениях; 

- относительная замедленность овладения двигательными навыками; 

- трудность сохранения статического и динамического равновесия; 

- низкий уровень развития ориентировки в пространстве; 

- низкий уровень развития силовых качеств (особенно статической и силовой 

выносливости, а также силы основных мышечных групп - сгибателей и разгибателей); 

- замедленная скорость обратной реакции; невыраженное снятие тормозного 

влияния коры головного мозга. 

Неоптимальность течения рассматриваемых процессов приводит к большей, по 

сравнению с относительно здоровыми людьми, истощаемости познавательной 

активности и быстрой физической утомляемости, что, в свою очередь, формирует 

пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении 

двигательных действий. При построении педагогического процесса для лиц с 

сурдологическими нарушениями необходимо учитывать особенности высшей 

нервной деятельности. А именно – фрагментарность и замедленность слухового 

восприятия, искаженность и несформированность словесных представлений, 

гиперактивность и нарушения формирования личности, связанные с сенсорной 

звуковой депривацией. Отличительной чертой работы с глухими являются способы 

передачи информации для полноценного понимания спортсменом о предстоящем 

действии или движении, поэтому используется основной метод обучения не 

слышащих спортсменов – наглядный: - визуальное восприятие средств наглядного 

предоставления информации (фото, видео, показ тренером упражнений и 

исправление непосредственно в индивидуальном порядке); - посредством 

вербального общения (жестовая речь) или письмом. Необходимо уделять внимание 

аспектам врачебного контроля в связи с высоким риском осложнений болезней 
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слухового анализатора (вестибулярные кризы, воспитательные заболевания). Следует 

также учитывать повышенный риск травматизации из-за ограничения возможностей 

оперативного контроля текущих событий и снижения скорости сенсорных коррекций 

у лиц с сурдологическими нарушениями. Подготовка лиц с нарушениями слуха 

характеризуется применением специальных технических средств в соответствии с 

правилами соревнований (видимый сигнал).  

Основные особенности работы с лицами, имеющими инвалидность: 

- тренер должен знать основы медицины и психологии, касающиеся 

заболеваний инвалидов; 

- необходим специальный инвентарь, оборудование и приспособления 

помещений, где проходят занятия; 

- спортсмены-инвалиды нуждаются в дополнительной страховке и помощи, 

строгом соблюдении правил безопасности на занятиях; 

- долгосрочность показания спортивных результатов. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

Таблица № 1 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст 

для 

зачисления 

и перевода 

в группы 

(лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «вольная борьба» 

Этап начальной подготовки не ограничивается 10 
до года 9 

свыше года 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
не ограничивается 12 

до года 6 

второй и третий 

годы 
5 

четвертый и 

последующие 

годы 

4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 18 1 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. Зачисление 

обучающихся осуществляется в соответствии с ПОРЯДКОМ приема на зачисление, 

утвержденным директором учреждения, а также параметрами, установленными 
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государственным заданием на соответствующий календарный год. На этапы 

спортивной подготовки допускается зачисление лиц старше зачисляемого возраста, 

также допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других 

организациях и (или) по другим видам спорта и выполнившие требования по общей 

физической подготовке и специальной физической подготовке согласно федеральных 

стандартов спортивной подготовки по виду спорта, с учетом уровня спортивной 

квалификации. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спорт глухих» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт глухих» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

 Условия зачисления в группы спортивной подготовки: 

           На этап начальной подготовки принимаются лица с инвалидностью, не 

имеющих медицинских противопоказаний, желающих заниматься вольной борьбой, 

прошедших конкурсный отбор, и выполнившие нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления на данный этап, утвержденные 

настоящей Программой в соответствии с ФССП по виду спорта. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются на конкурсной основе спортсмены, проявившие способности к 

дисциплине вольная борьба, прошедшие необходимую подготовку не менее одного 

года и выполнившие контрольно-переводные нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке, с учетом уровня спортивной квалификации.         

Для спортсменов период обучения, у которых составляет на этапе спортивной 

подготовки  до трех лет, уровень спортивной квалификации не устанавливается, для 

спортсменов период обучения, у которых составляет на этапе спортивной подготовки 

свыше трех лет, уровень спортивной квалификации  устанавливается по присвоению 

спортивных разрядов: «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд». 

Этап совершенствования спортивного мастерства формируется из 

спортсменов, являющихся кандидатами в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спорт глухих», выполнившие контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке 

и имеющие спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта. 

Этап высшего спортивного мастерства формируется из спортсменов 

являющиеся кандидатами в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «спорт глухих», выполнившие контрольно-переводные 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке и имеющие 

спортивное звание не ниже мастера спорта России.  
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В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленными в дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовке по виду спорта глухих (дисциплина - вольная борьба), прохождение 

следующего этапа спортивной подготовки не допускается. Обучающиеся вправе 

продолжить спортивную подготовку на соответствующей дополнительной 

общеразвивающей программе по адаптивным видам спорта. 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

                                                    Таблица №2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-

416 
624-728 728-832 936-1144 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

     Основными формами проведения тренировочного процесса являются: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные и 

др.), в том числе теоретические занятия, сформированные с учетом избранного вида 

спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных особенностей 

обучающихся; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

            -самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

 - медико-восстановительные мероприятия; 

 - тестирование и контроль; 

 - инструкторская и судейская практика. 

Учебно-тренировочные занятия 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются: 
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         - групповые, сформированные с учётом избранного вида спорта, возрастных и 

гендерных особенностей занимающихся. 

         - индивидуальные, проводимые согласно тренировочным (учебным) планам с 

одним или несколькими занимающимися, объединёнными для подготовки к 

выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу.  

          -смешанные, в индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть 

тренировки обычно нужна для совершенствования техники, восстановления и 

расслабления; в единоборствах индивидуальные части тренировочных занятий 

обычно посвящаются кондиционной подготовке, приобретению отдельных 

технических навыков и расслаблению. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

         Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, представленных в таблице 3. 

Таблица №3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 
Учебно-

тренировочные 
- 14 14 14 
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мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

Спортивные соревнования 

 Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и 

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном 

этапе многолетней спортивной подготовки. 

 Различают: 

 - контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Учреждением. 

- отборочные соревнования, проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях. 

- основные направлены на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 
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Объем соревновательной деятельности  

Таблица 4 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

Контрольные 1 4 5 6 

Отборочные - 2 2 3 

Основные - 2 2 3 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола, уровня спортивной квалификации  

и нозологической группы инвалидности обучающихся положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации, и правилам вида спорта «спорт глухих»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

6. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

          Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах  (1 астрономический час = 60 

минут)  и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а так же на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

На основании годового учебно-тренировочного плана тренерами-

преподавателями составляется план-график распределения тренировочных часов 

тренировочного процесса для каждой тренировочной группы в журнале учета работы 

тренера-преподавателя. План-график распределения тренировочных часов по 

месяцам утверждается директором учреждения.   

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине – вольная борьба представлен в Приложении №1. 

7. Календарный план воспитательной работы 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется КГБУ ДО 

ХКСАШПСР на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика.  

Основные задачи воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в таблице №5. 

Таблица №5 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

В течение года 
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- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессыобучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 
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служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Психологическая подготовка и воспитательная работа 

5.1. Другое направление 

работы, определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы спортивной 

подготовки 

Воспитательные комплексы для развития 

необходимых качеств дартсмена 

(дисциплинированности, трудолюбия, 

смелости, настойчивости и выдержки) 

благодаря приемам, используемым в 

предыдущих годах обучения.  

Воспитательные комплексы для развития 

инициативности путем доверия учащимся 

самостоятельно оформлять дартс-зал, 

организовывать и проводить турниры у 

младших ребят, готовить проведение 

праздников в группах. 

В течение года 
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8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

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 
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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. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». План мероприятий, направленный на 

предотвращение допинга в спорте представлен в таблице №6. 

Таблица №6 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

прове

дения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта.  

Честная игра» 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным лицом за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

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). 

4. Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

По 

назнач

ению 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 
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5. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

1-2 

раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по проверке 

препаратов.  

6. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

1-2 

раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2.Антидопингов

ая викторина 

«Играй 

честно» 

По 

назнач

ению 

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

3.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил» 

«Проверка 

лекарственны

х средств» 

1-2 

раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

4.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

1-2 

раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки 

для родителей. Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

2. Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 

раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
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необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

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 

ее 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. 
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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. 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных учреждений, развивающих адаптивные виды 

спорта, является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 

является обязательным для всех групп подготовки. Инструкторская и судейская 

практика проводится с целью получения учащимися званий и навыков инструктора и 

судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. 

Она имеет большое воспитательное значение - у спортсменов вырабатывается 

сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, 

дисциплинированность, они приобретают определенные навыки наставничества. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера - преподавателя, инструктора, 

помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Примерный план инструкторской и 

судейской практики представлен в таблице №7. 
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Таблица №7 

Содержание инструкторской и судейской практики для спортсменов на 

этапах спортивной подготовки 

          

№ 

п/п 

Этапы спортивной 

подготовки 
Виды практики Содержание практики 

1 

 

Этап начальной 

подготовки 
Инструкторская 

На этапе начальной подготовки инструкторской 

подготовки не запланировано 

 

 
 Судейская  

На этапе начальной подготовки судейской 

подготовки не запланировано 

2 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская 

 Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия).  

Обучающиеся обучаются вместе с тренером 

проводить разминку, заключительную часть 

учебно-тренировочного занятия. Во время 

проведения занятий необходимо развивать 

способность учащихся наблюдать за выполнением 

упражнений, находить ошибки и уметь их 

исправлять. 

Обучающиеся обучаются самостоятельному 

ведению дневника: учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрация 

спортивных результатов тестирования, анализ 

выступления в соревнованиях. 

   Судейская 

Изучение правил соревнований по вольной борьбе. 

Судейство школьных соревнований в роли 

секундометриста, бокового судьи. 

Контроль формы спортсменов перед поединком.  

Изучение процедуры взвешивания участников 

соревнований.  

Обучение спортсмена вместе с тренером-

преподавателем вести протоколы соревнований. 

3 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Инструкторская 

 Обучающиеся самостоятельно ведут дневник: учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрацию спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления в 

соревнованиях. 

 Обучающиеся подбирают основные упражнения 

для разминки и самостоятельно проводят ее по 

заданию тренера-преподавателя, демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют 

ошибки при выполнении упражнений другими 

учащимися, помогают учащимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и техник, проводят занятия в группах 

начальной подготовки. Обучающиеся 

самостоятельно разрабатывают  комплексы 
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тренировочных заданий для различных частей 

урока: подготовительной, основной и 

заключительной частей.  

   Судейская 

Участие в судействе соревнований в качестве 

бокового судьи, арбитра, помощника секретаря. 

 Проведение процедуры взвешивания участников 

соревнований. 

Ведение протоколов соревнований. 

4 
Этап высшего 

спортивного мастерства 
Инструкторская 

Обучающиеся самостоятельно разрабатывают 

конспект занятий. 

Проводят учебно-тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки,  

учебно-тренировочных, совершенствования 

спортивного мастерства демонстрируют 

технические действия, выявляют и исправляют 

ошибки при выполнении упражнений другими 

учащимися.  

 

  Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли 

помощника главного судьи соревнований, 

помощника секретаря. Выполнение функции 

руководителя ковра на соревнованиях среди 

младших юношей. 

Ведение протоколов соревнований.  

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Медицинский (врачебный) контроль в учреждении за спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 

октября 2020 г. № 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в 12 месяцев – на спортивно-

оздоровительном этапе и этапе начальной подготовки); 

- углубленное медицинское обследование (1раз в 12 месяцев на тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации); 

-  углубленное медицинское обследование (1 раз в 6 месяцев на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением спортсменами рекомендаций врача по состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям инвалидам и лицам с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами врачебно-

физкультурного диспансера по договору. 
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Восстановительно - профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие 

которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к отрицательным 

факторам спортивной деятельности и внешней среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и 

в целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

-оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

-использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.); 

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

-эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную 

подготовку. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация; 

- физиотерапия; 

- гидротерапия; 

- все виды массажа; 

- русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

3) Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки; 

- разнообразный досуг; 
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- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха; 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально 

и с группой после учебно-тренировочного занятия. В учебно-тренировочных группах 

ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 

полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с 

увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

Методические рекомендации по применению средств восстановления. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

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

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 

организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

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

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях. 

Примерный план представлен в таблице №8. 

Таблица №8 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применение восстановительных средств 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в 

циклах подготовки. 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 
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физическая и 

техническая 

подготовка 

Варьирование 

продолжительности и 

характера отдыха между 

отдельными 

упражнениями, 
Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

 

 

 

 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

 

Перед учебно-

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

ее объема и интенсивности 

ФССП 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин. 10-20 мин. 

 

 5-15 мин. (разминка -  

60% общего времени ) 

3 мин. саморегуляция 

Во время учебно-

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности,  
планирование нагрузки с 

учетом возможностей 

спортсменов; 
Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

классическим (встряхивание, 

разминание).  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

В процессе 

тренировки  

 

3-8 мин  

 

 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ – теплый/ прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины  

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин  

 

5-10 мин 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободных от 

соревнования 

день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка.  

 

После 

восстановительной 

тренировки 
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подготовка к новому циклу 

тренировок. Профилактика 

перенапряжений 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

 Сауна, общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка.  

 

После 

восстановительной 

тренировки 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

11. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих» спортивная 

дисциплина – вольная борьба; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт глухих» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

глухих»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт глухих» в 

том числе дисциплина – вольная борьба; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 



27 
 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

12.  Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы представляет собой систему, 

включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную аттестацию и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым 

отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением 

нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для 

оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в Учреждении спортивную подготовку по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

- нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

ФСПП по виду спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина – вольная борьба; 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки. 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  по виду спорта 

 «спорт глухих» спортивная дисциплина – вольная борьба 

 

 

Таблица 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «вольная борьба» 

1 Бег на 30 м с 
не более 

7,5 8,0 

2 Челночный бег 3x10 м с 
не более 

12,5 13,0 

3 Бег на 400 м мин, с без учета времени 

4 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

5 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
количество раз 

не менее 

8 6 

6 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 110 

7 
Вис на перекладине на согнутых 

руках (90°) 
с 

не менее 

- 2,0 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «спорт глухих»  спортивная дисциплина – вольная 

борьба 
 

 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт глухих» спортивная дисциплина – вольная борьба 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица  

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Бег на 30 м с 
не более 

6,5 7,0 

2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,5 11,0 

3. Бег на 400 м мин, с 
не более 

1,10 1,20 

4. 
Сгибание и разгибание рук в висе  

на перекладине 
количество раз 

 

не менее  

10 - 

5. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

20 15 

6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

7. 

 

Вис на перекладине на согнутых 

руках (90⁰) 

 

с 

не менее 

- 10,0 

8. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

от гимнастической скамьи 
количество раз 

не менее 

- 25 

9. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

25 - 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1 Бег на 60 м с 
не более 

8,7 9,0 

2 Челночный бег 3*10 м с 
не более 

9,5 10,0 

3 
Сгибание и разгибание рук в висе на 

перекладине 
количество раз 

не менее 

16 - 

4 с не менее 
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Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина – вольная борьба 

 

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт глухих» спортивная дисциплина – вольная 

борьба. 

Таблица 13 

Этап спортивной 

подготовки 

Период обучения Уровень спортивной квалификации 

До 3 лет требования к уровню спортивной квалификации 

не устанавливаются 

Вис на перекладине на согнутых руках 

(90°) 
- 20,0 

5 Бег на 800 м мин, с 
не более 

3.0 3.20 

6 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

40 35 

7 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

8 
Сгибание и разгибание рук в упоре от 

скамьи 
количество раз 

не менее 

- 25 

9 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

25 - 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1 Бег на 60 м с 
не более 

8,5 8,7 

2 Челночный бег 3*10 м с 
не более 

8,5 9,0 

3 
Сгибание и разгибание рук в висе на 

перекладине 
количество раз 

не менее 

18 - 

4 
Вис на перекладине на согнутых 

руках (90°) 
с 

не менее 

- 25,0 

5 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

40 35 

6 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

190 175 
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Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Свыше 3 лет спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»,  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Весь период Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Весь период Спортивное звание «мастер спорта России» или 

«мастер спорта России международного класса» 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА ГЛУХИХ СПОРТИВНАЯ 

ДИСЦИПЛИНА - ВОЛЬНАЯ БОРЬБА 
 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса является 

отдельное тренировочное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико-тактической, психологической 

и специальной волевой подготовки. Структура учебно-тренировочных занятий 

определяется различными факторами, в числе которых закономерные колебания 

функциональной активности организма спортсмена в процессе мышечной 

деятельности, величины нагрузки учебно-тренировочного занятия, особенности 

подбора и сочетания тренировочных упражнений, режима работы и отдыха. Подбор 

упражнений и их соотношение зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, 

характера предстоящей работы. В основной части занятия, решается его главная 

задача.  

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий   

для занимающихся  

Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. В 

соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с основными 

закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на 

организм. Одним из важнейших направлений теоретических занятий является 

воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, 

формирование спортивного образа жизни. Теоретическая подготовка в спортивно-

оздоровительных группах и группах начальной подготовки проводится в виде 

коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного 

занятия или в форме объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных группах, 

кроме того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность 

усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет 

использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, 
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плакатов и других наглядных пособий. При проведении теоретической подготовки 

следует учитывать возраст учащихся и излагать материал в доступной им форме. В 

ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения о 

истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные 

пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, спортивные журналы и 

энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение 

телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, 

а также получение спортивной информации с помощью современных 

мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

Ниже в таблице приведены учебные планы теоретической подготовки для 

различных этапов многолетней подготовки. 

 

Примерный план теоретической подготовки 

по этапам спортивной подготовки 

Таблица 14 
№ 

П/п  

Тема Этап подготовки/кол-во часов 

ЭНП УТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1 Развитие адаптивного 

спорта с дисциплинами в 

России и за рубежом 

1 2 1 1 

2 Гигиена физических 

упражнений и 

профилактика 

заболеваний 

2 4   

3  Влияние физических 

упражнений на организм 

человека 

1-2 4 2 1 

4 Техника безопасности на 

занятиях избранным 

видом спорта 

2 2 1  

5 Врачебный контроль и 

самоконтроль. Первая 

помощь при несчастных 

случаях 

 3 2 2 

6 Краткая характеристика 

техники избранной 

спортивной дисциплины 

1-2 3 2 2 

7 Основы методики 

тренировки 

1 4 3 3 

8 Морально-волевая и 

интеллектуальная 

подготовка 

1 2 3 4 

9 Правила , организация и 

проведение соревнований 

по избранному виду 

спорта 

2 2 2 1 

10 Спортивный инвентарь и 

оборудование 

1 1 1 1 

11 Допинг в спорте - 1 2 3 
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Общая физическая подготовка 

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 вперед, 

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 переходом из 

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

Общеразвивающие упражнения без предметов 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах 

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

круговые движения); сгибание рук в упоре лежа (руки на полу, гимнастической 

скамейке). 
Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки 

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

различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые 

движения туловищем. Пригибание лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

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

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

круговые движения ногами («педалирование»). 
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Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные 

прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на 

одной и двух ногах. 
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, отталкивание 

обеими руками и одной рукой от стены, пола, земли. Стоя лицом друг к другу и 

упираясь ладонями попеременной сгибание и разгибание рук (при сопротивлении 

партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на 

расслабление комбинации вольных упражнений. 
Общеразвивающие упражнения с предметами. 
Со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и на обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением 

скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу; эстафеты со скакалками. 
С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые круговые движения руками, переворачивание, 

выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку: подбрасывание и ловля 

палки; упражнения вдвоем с одной палкой, с сопротивлением. 
Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля 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). 
Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Сгибание и разгибание 

рук, круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями 

туловищем; маховые движения, броски вверх и ловля мяча с поворотом и 

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

коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди в различных направлениях, различными 

способами (толчком от груди двумя руками из-за головы, через голову, между 

ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и 

игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед и 

назад). 
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.; 
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Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, подъемы. Кувырки вперед 

и назад с переходом в стойку на кистях; кувырок – полет в длину (высоту) через 

препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и др.); кувырок одна нога вперед; 

кувырок через левое (правое) плечо; кувырок скрестив голени; кувырок из стойки на 

кистях, из стойки на голове и руках. Переворот боком, переворот вперед. Подъем 

разгибом из положения лежа на спине. Парные кувырки вперед и назад. Парный 

переворот назад, сальто вперед с разбега, фляк и др. 
Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (30,60, 100 м с низкого(высокого) 

старта, бег по пересеченной местности (кроссы) до 3 км с преодолением различных 

естественных и искусственных препятствий. Прыжки в длину и высоту с места и 

разбега (толчком одной и двумя ногами, с поворотами). Метание молота, диска, 

толкание ядра и различных тяжестей. 

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и 

правилами игры в баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, футбол и др. 

Двусторонние игры по упрощенным правилам. 
Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом; игры с бегом, прыжками, 

элементами сопротивления; игры с расстановкой и собиранием предметов, с 

переноской груза, с прыжками и бегом, с упражнениями на равновесие, со 

скакалками, с элементами спортивных игр комбинированные эстафеты. 
  

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка 

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; 

перетягивание каната; выталкивание с ковра; борьба за захват руки (рук, ноги, ног), 

после захвата ноги противником, на коленях, на кушаках, за овладение мячом, «бой 

всадников», «бой петухов» и др. 

Упражнения для укрепления моста. Движения в положении на мосту вперед-

назад, с поворотом головы; упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер: 

движения вперед-назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; 

упражнения в положении на мосту с партнером; опускание на мост со стойки с 

помощью партнера и самостоятельно; перевороты с моста через голову; упражнения 

на мосту с набивным мячом, гирями, штангой; вставание с моста; уходы с моста 

(самостоятельно и с помощью партнера) и др. 

Имитационные упражнения. Упражнения в выполнении приемов борьбы или 

отдельных частей приемов без партнера с чучелом или мешком. Поднимание мешка, 

стоящего вертикально на плечо, мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. 

Упражнения с чучелом в бросках через спину, с прогибом, в переворотах накатом и 

т.п. 

Упражнения с партнером. Выполнение отдельных элементов приемов и их 

сочетаний) на точность и быстроту). 



35 
 

Упражнения в самостраховке и страховке партнеров. Отталкивание руками от 

ковра из упора лежа; падение на ковер, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с 

приземлением на полусогнутые руки; напряженное падение на ковер при проведении 

приемов, не выставление прямых рук в ковер, сгибание одного атакованным при 

бросках подворотом. 

 

 Техническая и тактическая подготовка 

Техника борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием. 1. Рычагом. Защиты; а) прижать захватываемую руку 

к туловищу; б) выставить ногу в сторону переворота и, снимая руку с шеи, встать в 

стойку. Контрприемы: а) переворот за себя за разноименную руку под плечо; б) 

переворот за себя за одноименное плечо. 

2.Захватом рук сбоку. Защита: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить 

дальнюю ногу вперед и, повернувшись грудью к атакующему, встать в стойку; в) 

поворачиваясь спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в сторону 

переворота. Контрприема: а) переворот за себя за одноименное плечо; б) переворот 

за себя за разноименную руку под плечо. 

3. За себя захватом рук сбоку: Защита: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) 

контрприемы: переворот за себя за разноименную (одноименную) руку под плечо. 

Перевороты забеганием. 1. Захватом шеи из-под плеча. Защита: а) поднять 

голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; б) прижимая плечо к себе, 

выставить ногу в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) 

бросок подворотом захватом руки под плечо (изучается после усвоения 

одноименного приема в стойке). 

2.С ключом и предплечьем на шею. Защиты: а) лечь на бок спиной к атакующему 

и снять его руку с шеи или упереться рукой в ковер: б) упираясь свободной рукой в 

ковер, принять положение высокого партнера, отводя плечо захваченной руки в 

сторону. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом 

руки через плечо; в) бросок за запястье. 

Перевороты переходом. 1. С ключом и захвато подборка. Защиты: а) не давая 

себя перевести на живот, упереться свободной рукой в ковер и оставить ногу назад 

между ногами атакующего; б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и 

выставить другую руку и ногу в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх 

выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо. 

2. С ключом и захватом плеча другой руки. Защита: лечь на бок, захваченной 

рукой на ключ и выставить ногу и руку в сторону переворота. Контрприемы: а) выход 

наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо. 

Захваты руки на ключ.  1. Одной рукой сзади. Защита: выставляя руку вперед, 

оставить ногу назад между ног атакующего. 2. Двумя руками сзади. Защита: 

выставляя соединенные в крючок руки вперед, оставить ногу назад между ног 

атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

3. С упором головой в плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под 

себя. 4. Толчком противника в сторону. Защита: в момент падения прижать 
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захватываемую руку к своему туловищу. 5. Рывком за плечи. Защита: в момент рывка 

за плечи выставить руки вперед. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ 

1. Выставить вперед на колено ногу, соответствующую захваченной на 

ключ руке, одновременно рывком рукой вперед освободиться от захвата. 

2. Выставляя вперед и в сторону атакующего ближнюю ногу, находящуюся 

между его ног, повернуться к нему грудью и выпрямить руку, захваченную на ключ. 

3. Контрприемы при захвате руки на ключ: 

 Бросок подворотом захватом руки через плечо (Изучается после освоения 

одноименных приемов). 

 бросок захватом руки за запястье. 

Техника борьбы в стойке 

Перевод рывком за руку. Защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя 

освободить захваченную руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок 

подворотом захватом за руки через плечо; (Изучается после освоения одноименных 

приемов), в) бросок за запястье. 

 Переворот нырком-захватом шеи и туловища. Защиты: а) захватить 

разноименную руку атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, 

отойти и повернуться к нему грудью. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом 

руки под плечо: (Изучается после освоения одноименных приемов).  б) бросок 

прогибом за плечо и шею сверху и захватом другого плеча снизу; (Изучается после 

освоения одноименных приемов). в) бросок за запястье и шею. 

Бросок подворотом. 1. Захватом руки (сверху, снизу) и шею. Защита: приседая 

отклониться назад и захватить свободной рукой руку атакующего на шее или 

упереться свободной рукой в его поясницу. Контрприемы: а) сбивание за руку и 

шею; (Изучается после освоения одноименных приемов). б) бросок прогибом с 

захватом туловища (с рукой); (Изучается после освоения одноименных приемов); в) 

перевод за туловище (с рукой) сзади. 2. Захватом руки через плечо. Защита: 

выпрямится и упереться свободной рукой в поясницу атакующего. Контрприемы: а) 

перевод рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой сбоку 

(Изучается после освоения одноименных приемов). 

Примерная комбинация приемов: перевод рывком за руки и защита: зашагнуть за 

атакующего и рывком на себя освободить захваченную руку – перевод рывком за 

другую руку. 

Тактика 

Изучение тактических предпосылок и простейших способов тактической 

подготовки параллельно с изучением техники приемов. 

Подготовка к соревнованиям 

Умение применять изученную технику к условиям тренировочной схватки. 

Воспитание качеств и развитие навыков, необходимых для проведения схватки по 

правилам. 

Техника борьбы в партере (с 3-го года обучения). 

Перевороты скручиванием. 1. За дальнюю руку сзади-сбоку. Защиты; а) 

выставить вперед захватываемую руку; б) выставить ногу (разноименную 
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захваченной руке) в сторону переворота и повернуться спиной к атакующему 

(выседом). Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) 

переворот за себя захватом одноименной руки за плечо. 

2.За разноименное запястье сзади-сбоку. Защита: а) выставить руку вперед; б) 

освободить захваченную руку предплечьем свободной руки. Контрприемы: бросок за 

запястье. 

3. Захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу. Защита: а) прижать руку к 

себе; б) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот за себя 

за одноименное плечо. 

Перевороты забеганием. 1. С ключом и захватом предплечья изнутри.. Защита: 

а) выставить вперед захватываемую руку за предплечье; б) лечь на бок спиной к 

атакующему и, упираясь рукой (ногой) в ковер, перейти в высокий партер. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) переворот 

выседом за руку под плечо. 

2.Захватом шеи из-под плеч. Защиты: а) поднять голову и, прижимая плечо к 

себе, не дать захватить шею: б) Прижать плечи к себе, не дать захватить шею; в) 

прижать плечи к себе, лечь на живот и, поднимая голову, разорвать захват. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот выседом 

захватом руки под плечо. 

Переворот  прогибом с рычагом.  Защиты: а) не давая захватить шею, прижать 

захватываемую руку к себе; б) отставить назад ногу, находящуюся ближе к 

атакующему, и прижаться тазом к ковру Контрприемы: накрывание отставлением 

ноги назад с захватом руки под плечо. 

Переворот накатом. Захватом предплечья и туловища сверху. Защита: 

прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, 

2. С ключом и захватом плеча другой руки. Защита: лечь на бок, захваченной 

рукой на ключ и выставить ногу и руку в сторону переворота. Контрприемы: а) выход 

наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо. 

Комбинации захватов  руки на ключ.  1. Захват руки на ключ при обратном 

захвате туловища. 

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

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

Примерные комбинации приемов. 1. Переворот захватом сбоку – защита, отвести 

дальнюю руку в сторону – переворот перекатом с захватом шеи и туловища снизу. 

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

переворот прогибом и рычагом. 

Техника борьбы в стойке 

 Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху. Защита: подойти к атакующему 

и, приседая, прижать его руку к себе; захватить туловище и не дать зайти сзади. 

Контрприемы: а) перевод вывертушкой; б) скручивание за руку под плечо; в) бросок 

прогибом захватом руки на шее и туловища (Изучается после освоения одноименных 

приемов); г) скручивание за руку и туловище (Изучается после освоения 

одноименных приемов). 
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Переводы вращением (вертушки).  

1. Захватом руки сверху. Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы: накрывание выседом. 2. Захватом руки внизу. Защита: выпрямляясь, 

рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: перевод, зашагивая в 

противоположную сторону. 

 Переворот нырком-захватом шеи и туловища. Защиты: а) захватить 

разноименную руку атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, 

отойти и повернуться к нему грудью. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом 

руки под плечо: (Изучается после освоения одноименных приемов). б) бросок 

прогибом за плечо и шею сверху и захватом другого плеча снизу; (изучается после 

освоения одноименных приемов). в) бросок за запястье и шею. 

Броски подворотом. 1. Захватом шеи с плечом. Защита: приседая, прижать 

разноименную руку атакующего к себе, приседая отклониться назад и захватить сзади 

туловище с рукой атакующего. Контрприемы: а) сбивание захватом плеча и 

шеи (Изучается после освоения одноименных приемов). б) бросок 

прогибом   захватом туловища  с рукой;  . 2. Захватом руки под плечо. Защита: 

приседая, отклониться назад. Контрприемы: бросок прогибом захватом 

туловища.  (Изучается после освоения одноименных приемов). 

Бросок поворотом (мельница). Захватом руки двумя руками на шее 

(одноименной рукой за запястье, разноименной – за плечо снаружи). Защита: 

отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад и захватить его шею с плечом сверху. 

Контрприемы: 1. Перевод захватом шеи с плечом сверху. 2. Бросок прогибом 

захватом шеи с плечом сверху. 

Сбивание. 1. Захватом руки. Защита: в момент толчка отставить ближнюю к 

атакующему ногу назад. Контрприемы (Изучается после освоения одноименных 

приемов): а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом одноименной 

руки снизу (Изучается после освоения одноименных приемов); в) бросок прогибом с 

захватом разноименной руки и туловища спереди (Изучается после освоения 

одноименных приемов). 2. Сбивание захватом руки и туловища. Защита: в момент 

толчка отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и 

туловища. 

Примерная комбинация приемов: 1.Перевод рывком за руку - защита: упереться 

предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок 

подворотом захватом руки. 2. Бросок подворотом захватом руки через плечо защита: 

выпрямится и упереться свободной рукой в поясницу атакующего – перевод рывком 

захватом руки. 

1. Сбивание захватом руки – защита: в момент толчка отставить ногу назад 

– бросок подворотом захватом руки через плечо. 4. Сбивание захватом руки – защита: 

в момент толчка отставить ногу назад – перевод вертушкой. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом  с моста. 1. Дожим за руку и шею 

сбоку (с соединением и без соединения рук). Уходы с моста: а) забегание в сторону 

от партнера; б) освобождая руку, перевернуться на живот в сторону противника. 

Контрприем: переворот через себя захватом руки двумя руками (Изучается в старших 

группах). 



39 
 

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

с моста: забегание в сторону от партнера. Контрприемы:  а) накрывание через высед, 

захватом руки и туловища спереди; б) переворот через себя зпахватом руки двумя 

руками (Изучается в старших группах); в) переворот через себя захватом туловища с 

рукой (Изучается в старших группах). 

Тактика 

Изучение тактики проведения приемов и контрприемов борьбы параллельно с 

изучением техники. Изучение положений, из которых тот или иной прием легче 

выполняется. 

Подготовка к соревнованиям 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях 

тренировочной схватки с партнерами других групп по формуле 2+2, 

совершенствование знаний в правилах соревнований.   

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 

бросков, удержаний, болевых.  

 Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня 

(режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного 

соревновательного поединка, соревновательного дня.  

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка 

Требование регулярного посещения занятий. Четкое выполнение требований 

преподавателя. Воспитание опрятности. Коллективное выполнение общественно 

полезного труда. Преодоление трудностей во время изучения упражнений и техники 

борьбы. Борьба при зрителях. Воспитание трудолюбия. Воспитание честности. 

Подчинение поступков разуму. Привитие бережного отношения к общественной 

собственности, воспитание патриотизма. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, 

применяемых для формирования личности и межличностных отношений. 
1. Информация спортсменам об особенностях свойств личности, групповых 

особенностях коллектива. 
2. Методы словесного воздействия - разъяснение, убеждение, похвала, 

требования, критика, осуждение, внушение и др. 
3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные 

и личные поручения. 
4. Морально – психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, 

бесед, консультаций, объяснений. 
5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов. 
6. Воспитательное воздействие коллектива. 
7. Совместные общественные мероприятия. 
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8. Организация целенаправленного воздействия методами и формами 

искусства. 
9. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных 

заданий и нагрузок 
10. Создание жестких условий тренировочного режима. 
11. Моделирование соревновательных условий с применением 

хронометража. 
Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям 
   Психическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей, - 

проводимой в течение года, и специальной – проводимой к конкретному 

соревнованию. 
  В ходе общей психической подготовки к соревнованиям формируется общий 

высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональной устойчивости, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 
При психической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной 

победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к 

влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять 

действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнить 

во время выступления действия, необходимые для победы. 
 Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляются 

путем разъяснений цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания 

предсоревновательной подготовки, значение высокого уровня психической 

готовности к выступлениям, регуляции тренировочных нагрузок и средств 

подготовки для улучшения психического состояния обучаемых, моделирования 

условий основных соревнований, уменьшения действий внешних отрицательных 

факторов, обучению приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их 

тренировке. 
  В процессе специальной психической подготовки используются: общественное 

мнение коллектива для поддержания принятых целевых установок; поощрения 

оптимальных мотивов выступления; моделируются условия предстоящих 

соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; применяются методы 

саморегуляции для настройки к предстоящим выступлениям и оптимизации 

психического напряжения. Применяется прием хронометража в ходе контрольных 

попыток. 
Управление нервно – психическим восстановлением спортсмена 
 В процессе управления нервно – психическим восстановлением снимается 

напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок. В перерывах между выступлениями формируется 

способность к самостоятельному восстановлению. 
Нервно – психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, медикаментозных и средств. Для этой цели используется 
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рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха, 

система аутовоздействий и другие. 
Распределение средств и методов психической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов и периодов учебно-тренировочного процесса 
На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп 

должен делаться на формирование спортивного интереса, правильной спортивной 

мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических черт 

характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при 

соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и 

результаты выступления, уважения к тренеру, требовательности к самому себе и др.), 

а также на установление положительных межличностных отношений в коллективе, 

развитие внимания, навыков самоконтроля. 
На этапах учебно-тренировочной подготовки внимание акцентируется на 

формировании спортивного интеллекта, волевых черт характера, способности к 

саморегуляции, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных 

восприятий, создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 
В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение объектов 

психолого-педагогических воздействий. 
В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 

морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного 

интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей 

психической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и 

специализированных восприятий, оптимизация межличностных отношений и 

сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности. 
В соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в состязаниях. 
В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления организма. 
В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера и приемы психической регуляции 

спортсменов. 
В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная 

тенденция в преимущественном применении некоторых средств и методов 

психолого-педагогических воздействий. 
В вводной части занятий применяются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие разных свойств личности спортсменов, 

сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций. 
В подготовительной части занятий – методы развития внимания, сенсомоторики 

и волевых качеств, в основном совершенствуется специализированные психические 

функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности 

спортсменов. 



42 
 

В заключительной части занятий совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 
Распределение средств и методов психической подготовки в решающей степени 

зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной 

подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Как вариант могут использоваться следующие формы организации: 

- проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут 

встретиться в предстоящих соревнованиях; 
- освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов; 

поединки с односторонним сопротивлением; 

- проведение поединка с непривычным неудобным противником; 

- поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач – не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому); 

- поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт); 

- готовность к выполнению трудного задания (длительный бег, работа с 

гантелями); 

-освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта, не 

удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и 

тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 

обещаний, своевременная явка на тренировку; 

 - преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости;  

- поддержание в порядке спортивного инвентаря; 

- страховка партнера, помощь партнеру при выполнении различных 

упражнений;  

- выполнение строевых упражнений: передвижения «короче шаг», «шире шаг», 

«полшага», повороты «пол-оборота» направо (налево), выполнение требований 

тренера; 

- выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный показ 

выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; 

проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с 

задачей действовать нестандартными способами и методами. 

 

Восстановительные мероприятия 

Педагогические средства.  

Основные средства восстановления – педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной 47 нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают:  варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое;  упражнения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 
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сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной 

направленности);  рациональная организация режима дня.  

Психологические средства.  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов. К их числу относятся:  аутогенная и 

психорегулирующая тренировка;  средства внушения (внушенный сон-отдых);  

гипнотическое внушение;  приемы мышечной релаксации, специальные 

дыхательные упражнения, музыка для релаксации;  интересный и разнообразный 

досуг;  условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.  

Медико-биологические средства. 

 В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных 

физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью 

широкого спектра медикобиологических средств восстановления: рациональное 

питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические 

препараты. Рациональным питание спортсмена можно считать, если оно:  

сбалансировано по энергетической ценности;  сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);  соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;  соответствует 

климатическим и погодным условиям. К физическим средствам восстановления 

относят:  массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);  

суховоздушная (сауна) и парная бани;  гидропроцедуры (различные виды душей и 

ванн); электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины; 

магнитотерапия;  гипероксия. Оптимальной формой использования 

восстановительных средств является последовательное или параллельное 

применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на 

повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку именно 

глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействию в проведенном 

занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

Пассивный отдых.  
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Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях 

чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а 

после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых 

тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу 

после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается 

до 9 часов. Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает 

полезен активный отдых, который ускоряет процессы восстановления и снижает 

нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что 

общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы 

тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на 

следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная 

нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, 

езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не 

должна превышать 120 уд./мин. Врачебный контроль. Врачебный контроль за 

обучающимися на этапе начальной подготовки осуществляется врачом спортивной 

школы. Врачебный контроль за обучающимися, начиная с тренировочного этапа 

подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. Врач 

спортивной школы осуществляет медицинский контроль за тренировочным 

процессом и в период соревнований. Существуют следующие виды медицинского 

обследования: углубленное, этапное, текущее и оперативное. Углубленное 

медицинское обследование (УМО) спортсмены проходят два раза в год (в начале и 

конце учебного года). К занятиям допускаются спортсмены, отнесенные к основной 

медицинской группе. Заключение по результатам углубленного обследования 

содержит оценку состояния здоровья и физического развития; биологический возраст 

и соответствие паспортному; уровень функционального состояния рекомендации по 

лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму. Этапное 

медицинское обследование проводится в сроки основных периодов годичного 

тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях исследования 

ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся задачи – оценить состояние 

здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость тренировочных 

нагрузок. Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после 

того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо 

по заявке тренера. Его цель – выявить, как переносит спортсмен максимальные 

тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл и т.д.). 
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Судейская практика 

На этапе начальной подготовки судейская практика не проводится. 

Практический материал для занимающихся  

в тренировочных группах  

 Общая физическая подготовка 

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 вперед, 

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 переходом из 

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

Общеразвивающие упражнения без предметов 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах 

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

круговые движения); сгибание рук в упоре лежа (руки на полу, гимнастической 

скамейке). 
Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки 

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

различными движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые 
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движения туловищем. Пригибание лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

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

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

круговые движения ногами («педалирование»). 
Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные 

прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижения прыжками на 

одной и двух ногах. 
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, отталкивание 

обеими руками и одной рукой от стены, пола, земли. Стоя лицом друг к другу и 

упираясь ладонями попеременной сгибание и разгибание рук (при сопротивлении 

партнера); наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на 

расслабление комбинации вольных упражнений. 
Обще развивающие упражнения с предметами. 
Со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и на обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением 

скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу; эстафеты со скакалками. 
С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые круговые движения руками, переворачивание, 

выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку: подбрасывание и ловля 

палки; упражнения вдвоем с одной палкой, с сопротивлением. 
Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля 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). 
Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Сгибание и разгибание 

рук, круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями 

туловищем; маховые движения, броски вверх и ловля мяча с поворотом и 

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

коленях, сидя, лежа на спине, лежа на груди в различных направлениях, различными 

способами (толчком от груди двумя руками из-за головы, через голову, между 

ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и 

игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед и 

назад). 
Упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и 

старше (15-16 лет) – 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 головы; 

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

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



47 
 

(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.; 

 

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 

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

стойку на руках, через левое (правое) плечо.  

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 седе углом 

на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги 

закреплены 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 

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

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

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

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

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

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

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

 
Легкая атлетика. Бег на короткие дистанции (30,60, 100 м с низкого(высокого) 

старта, бег по пересеченной местности (кроссы) до 3 км с преодолением различных 

естественных и искусственных препятствий. Прыжки в длину и высоту с места и 

разбега (толчком одной и двумя ногами, с поворотами). Метание молота, диска, 

толкание ядра и различных тяжестей. 

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, 

элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

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

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 
 
 

 Специальная физическая подготовка 

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 

падением 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, 
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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. 

Игры в касания. Систематически и постепенно подводят занимающихся к 

выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей стойки. 

Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться партнер и 

сосредотачивают внимание на определенных движениях, а также частях тела 

соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для защиты играющий, 

отдалив его разворотом, вынужден принять левостороннюю стойку и действовать в 

дальнейшем преимущественно в ней. Необходимость защищаться от касания любой 

части головы заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться 

живота вызывает реакцию наклониться; коснуться левого плеча – повернуться влево, 

приняв правую стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из сторон 

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

только у атакующего, но и у защищающегося партнера. 

Игры в блокирующие захваты 

По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная 

активность подростков легче приобретает специфическую направленность, т.е. 

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

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

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

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

пределы – требует от учеников знаний и умения выполнять блокирующие захваты. 

Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, 

когда в группах играющих в касание появятся ученики, «открывшие блокирование», 

добившиеся благодаря этому победы. Преподавателю следует на примере этих 

учеников (соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл 

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

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

осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до 

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

освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, успешно решившему 

свою задачу, затем партнеры меняются ролями. 

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

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

коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с падением 

(последнее относится к начальному периоду освоения и на площадках без мягкого 

покрытия). 

Для спортсменов 3-5 года обучения: 

Игры в атакующие захваты 

Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства 

проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него 

особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой величины. 
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В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, что является одной из 

важнейших задач физического и трудового воспитания. 

 

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решения большей 

части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, 

блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на 

колени, провести прием). 

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 

специальной силовой работы, где практически решаются все виды распределения 

усилий, встречающихся в борцовском поединке. 

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы, 

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

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

преимуществом над соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата 

заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, 

теснить и т.д. 

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или 

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

конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого 

задания – приучить учащихся мыслить категориями решений создавшейся ситуации, 

достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае 

действий. 

Основные варианты атакующих захватов 

Руки – двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы 

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

Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; 

плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; сверху одной за 

плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое предплечье изнутри; за 

разноименные запястья изнутри, снаружи; за одноименные запястья. 

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

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

сверху (подбородка). 

Рук с головой – спереди, сверху. 

Руки и туловища – разноименной руки сверху (снизу) и туловища; 

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

Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного 

(разноименного) бедра. 

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

с рукой сверху, сбоку-сверху. 

Шеи и туловища – спереди, сбоку. 

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

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

Туловища – спереди с соединением рук и без соединения; сбоку – с соединением 

и без соединения рук; сзади - с соединением и без соединения рук. 
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Туловища с рукой – спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. Туловище с 

руками – спереди, сзади, сбоку. 

Ноги двумя руками – голова изнутри, снаружи. 

 

Варианты усложнения заданий 

В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно 

возрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя 

(спереди, сбоку) и т.д. 

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны 

предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать 

нельзя». При условии «отступать можно» предполагается увеличение времени 

решения поставленной задачи, возможность освоить положения за счет 

неограниченного маневрирования на площадке. При условии игры «отступать 

нельзя» – соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает 

быстрое решение задачи (так как действует правило круга: вышел за его пределы – 

проиграл). Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для 

того, чтобы максимальна приблизить перечисленные выше игры-задания к 

требованиям соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала 

постепенно вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг диаметром 

6,4, 3 м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием 

(зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, 

необходимо предупредить попытки решения заданий только теснением партнера за 

пределы ограничительной линии путем соответствующих оценок, разъяснений. 

Совершенно другая ситуация возникает, когда основной целью является теснение за 

пределы круга. При ограничении игровой площади и запрещении отступать – это 

возможный способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. 

Игры в теснения 
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных 

компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение 

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

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

для формирования качеств, необходимых борцу, – огромно. Умелое использование 

игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника 

учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению 

использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, 

разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. 

Теснение – это уже соревнование, противоборство, а борец, получивший ряд 

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

заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементами 

борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных 

правил: 

1)  соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 

диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м; 
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2) в соревнованиях участвуют все ученики; 

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

5, 7; 

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

ограничивающей площадь единоборства. 

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

следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства 

являются одним из немногих способов воспитания мужества в повседневной жизни. 

Реальность экстремальных ситуаций в жизни, в сравнительно трудной обстановке 

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

связанные с неприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостью 

терпеть, выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются первым 

практическим шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в 

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

форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и 

условия для освоения игрового материала. 

 

Игры в дебюты (начало поединка) 

После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов 

перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне 

маневрирования и т.п., занимающимся предлагается игровой материал в более 

сложных условиях – начать поединок, находясь в различных позах и положениях по 

отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся 

ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно 

начать прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, 

своевременно блокировать или ограничить действия соперника. 

Исходные положения. Данный комплекс игр должен явиться одним из 

основных во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования 

приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. На этой основе 

предлагаются следующие исходные положения при проведении игр в дебюты: 

- спина к спине; 

- левый бок к левому; 

- правый бок к правому; 

- левый бок к правому; 

- правый бок к левому; 

- соперники разошлись – встретились; 

- один партнер на коленях, другой – стоя; 

- оба соперника на коленях; 

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

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

Усложнения исходных положений могут идти в следующих направлениях: 

а) руки вверху прямые; 

б) руки соединены в «крючок» над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 
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г) руки соединены в «крючок» за спиной. 

Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выполняться 

в двух вариантах – соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо 

расстояние до полуметра). 

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

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

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

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности максимально 

приближено к реальным условиям поединка, оценка преимущества над соперником 

повышается по степени сложности завершающего технического действия; например, 

сбил соперника на колени –1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки – 2 очка 

и т.д. 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий 

материал, каким способом действий отдают предпочтение ученики (это легко 

выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить 

блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно 

превышать 10-15 с. 

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования 

умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных 

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

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

сигналу встать и зайти за спину партнеру. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении 

руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть 

партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении 

сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге –толчками ладонями в ладони партнера 

вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять равновесие; стоя на 

скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – 

толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

Упражнения с манекеном: Поднимание манекена лежащего и стоящего на 

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

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

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

перетаскивание манекена через себя и перекаты в стороны. Ходьба и бег с манекеном: 

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

продольно и поперек. Имитация изучаемых приемов.  

Для спортсменов 3-5 года обучения: 

Упражнения, сходные по структуре с элементами техники борьбы (например, 

имитация движения атакующего при выполнении бросков через спину, прогибом или 

отдельных их частей). Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или 

стоящего манекена из различных исходных положений и с разнообразными 

захватами для совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении 

изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, прогибом, 

мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами. 
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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 

помощью 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. 

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. 

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: 

вперед-назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в 

упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону,  кругообразные. 

Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со 

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

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

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

набивной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты 

с моста, забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу;  с 

преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами.  

 

 Техническая подготовка 

Основные положения в борьбе 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке: 

 Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой 

стойках; 
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 Атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках; 

 Атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и низкой стойках; 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере: 

 Атакуемый на животе – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

 Атакуемый на мосту  – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

 Атакуемый в партере – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

Элементы маневрирования 

Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке, 

в партере; со сменой захватов. 

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный 

захват. 

Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого 

соперником. 

Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 

Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 

Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего 

выполнения определенного приема. 

Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих 

действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий 

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

Атакующие и блокирующие захваты 

 Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. 

 Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере. 

Техника борьбы в партере. 
Перевороты скручиванием. 1. Захватом плеча и другой руки снизу. Защиты: а) 

отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить ногу в сторону переворота и 

повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) выход наверх переводом; б) 

переворот за себя за одноименное плечо. 
2.За себя ключом с захватом подбородка. Защита: отставить ногу, находящуюся 

ближе к атакующему, назад. Контрприемы: накрывание отставлением ноги назад с 

захватом запястья. 
 Перевороты перекатом. 1. Захватом шеи и туловища снизу. Защита: а) упираясь 

руками в ковер и поднимая голову вверх, прижаться тазом к ковру; б) выставить ногу 

вперед – в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата. 

Контрприемы: переворот за себя за одноименное плечо. 
2.Захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защиты: а) не давая захватить 

шею, прижать руку к себе; б) выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью 

к атакующему. Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное плечо; б) 

накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 
3. Обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему, 

захватить его за запястье на туловище и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, 

отойти от него. Контрприемы: а) выход наверх выседом с захватом запястья; б) 

переворот выседом с захватом запястья; в) переворот обратным захватом туловища; 

г) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 
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Перевороты накатом. 1. Захватом туловища с рукой. Защита: а) прижаться 

тазом к ковру и упереться захваченной рукой и ногой в ковер в сторону 

переворота.  Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок за запястье; в) 

накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 2. Захватом туловища. Защита: 

прижаться тазом к ковру и упереться рукой и отставленным бедром в ковер в сторону 

переворота.  Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок бросок захватом 

запястья и шеи; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

 
Техника борьбы в стойке 
        Перевод нырком – за туловище с рукой. Защита: отходя от атакующего и 

поворачиваясь к нему грудью, захватить свободной рукой за его плечо. Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) накрывание выседом с захватом 

руки под плечо.         
         Бросок наклоном. 1. С захватом туловища рукой. Защита: упереться 

предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) перевод 

вертушкой; б) бросок подворотом захватом руки под плечо; в) бросок пригибом 

захватом рук сверху (Изучается после освоения одноименных приемов). 
Бросок подворотом. Захватом руки (сверху, снизу) и туловища. Защита: приседая 

отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание за руку и шею (Изучается после 

освоения одноименных приемов).  б) сбивание за руку и туловище (Изучается после 

освоения одноименных приемов); в) бросок прогибом за туловище с рукой (Изучается 

после освоения одноименных приемов). 
        Бросок подворотом. (мельница)  захватом руки на шее и туловища. Защита: 

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. Контрприемы: а) перевод 

рывком захватом шеи с плечом сверху; б) бросок прогибом   захватом шеи с плечом 

сверху; в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту.   
        Броски прогибом. 1.Захватом туловища с рукой сбоку. Защита: приседая, 

упереться захваченной рукой в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок 

подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье. 
2. Захватом шеи и туловища сбоку. Защита: приседая, захватить на туловище 

руку атакующего за запястье. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под 

плечо; б) бросок прогибом с захватом плеча и шеи сверху и руки снизу (Изучается 

после освоения одноименных приемов); в) бросок за запястье.3. Захватом руки и 

туловища сбоку. Защита: приседая упереться предплечьем в грудь атакующего. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за 

запястье. 
        Сбивания. 1. Захватом туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу 

назад. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом рук и шеи; б) бросок прогибом 

захватом рук сверху. 2. Захватом туловища с рукой. Защита: в момент толчка 

отставить ногу назад. Контрприемы: бросок прогибом захватом туловища с рукой. 
Дожимы, уходы и контрприемы с уходом  с моста.  

1. Дожим за плечо и шею спереди.   Уход с моста: переворот на живот в сторону 

захваченной руки. Контрприем: переворот захватом плеча и шеи. 



57 
 

2. Дожим захватом туловища сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: упираясь руками 

в подбородок, повернуться на живот. Контрприемы: а) переворот через себя захватом 

руки и шеи (Изучается в старших группах); б) накрывание через высед захватом руки 

и ноги. 

3. Дожим за одноименное запястье и туловище сбоку. Уход с моста: а) забегание 

в сторону партнера; б) уход в сторону на атакующего. Контрприемы: а) накрывание 

переворотом через голову (Изучается в старших группах); б) накрывание забеганием 

в сторону от атакующего. 

 

 Психологическая подготовка 

В широком смысле, тренировочная деятельность направлена на достижение и 

проявление высокой работоспособности - состояние тренированности. Такое 

состояние характеризуют следующие психологические признаки: 

 протекание психических процессов (быстрое реагирование на действия 

соперника и перестраивание собственных действий с учетом изменения ситуации, 

точное восприятие, ориентировка в пространстве и времени, быстрое принятие 

решений); 

 концентрация внимания, большая возможность распределять и 

сосредоточивать внимание; повышение динамики внимания - более быстрое 

переключение с одного технического действия на другое; 

 способность борцов к высокому самоконтролю и управлению своими 

действиями; 

 уверенность в своих силах и высокая эмоциональность; 

 воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном волевом 

усилии в тренировочной и соревновательной деятельности; 

 проявление специальных чувств: чувство темпа, чувство захвата, чувство 

дистанции. 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях борцам 

необходимо соблюдать ряд требований. 

 Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, неблагоприятное 

судейство, моделировать противоборство в разных ситуациях), не поддаваться 

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

потенциальных возможностей борцов и содействует адаптации их организма к 

эффективной деятельности в вероятностных и неожиданных условиях. 

 Выполнять технико-тактические действия с высокой степенью эффективности 

(на фоне утомления, с неудобным соперником).  

 Быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать 

тактические решения, перестраивать технику, приспосабливая ее к действиям 

соперника. У борцов условие переключаемости проявляется в том, чтобы заранее 

представлять себе возможные варианты развития ситуации.  

 Самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения 

(тревожность). 
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Успешность выступлений борцов в соревнованиях подкрепляется 

требованиями к их психофизической подготовленности. Борцу необходимо: знать 

свои резервы подготовленности, болевой порог (и предполагать его у соперника); 

уметь обращать силу соперника в свою пользу; просчитывать свои движения; 

сдерживать себя согласно правилам; контролировать эмоции.  

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных 

друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач: 

а) Общая психологическая подготовка - в обобщенном виде представляет 

психологическую адаптацию борца к нагрузкам. Реализуется в двух направлениях. 

Первое предполагает обучение борцов приемам, обеспечивающим 

психологическую готовность к деятельности в экстремальных условиях. К нему 

относятся способы саморегуляции эмоциональных состояний; концентрации и 

распределения внимания, мобилизации организма на проявление максимальных 

волевых и физических усилий. 

Второе направление предполагает обучение приемам моделирования условий 

соревновательного противоборства (безотносительно к конкретному соревнованию). 

б) Специальная психологическая подготовка к соревнованиям направлена, 

прежде всего, на формирование готовности борца к эффективной соревновательной 

деятельности. Очень важно, чтобы планируемый борцу результат в данных 

соревнованиях соответствовал его подготовленности, иначе повысится значимость 

соревнований и усилится эмоциональная возбудимость. 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование у борцов психических «внутренних опор», определяющих 

уверенность в собственных силах; 

- преодоление психических барьеров, снижающих эффективность двигательной 

деятельности, особенно тех, которые возникают в противоборстве с конкретным 

соперником; 

- психологическое моделирование условий предстоящего противоборства, 

включающее эмоциональную самонастройку; 

- создание психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием. 

в) Психологическая защита от негативных воздействий в ходе конкретного 

соревнования является специальной системой стабилизации личности, направленной 

на возможное устранение до минимума чувства тревоги. Психологическую защиту 

обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, 

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

надежности. Подобные мероприятия в вольной борьбе должны быть направлены на 

создание психологической защиты у борцов различного возраста против негативных 

воздействий, психически напряженных ситуаций. 

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в 

следующем: 

- формирование мотивации к занятиям вольной борьбе; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 
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- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию 

информации и ее переработке, принятию решений; 

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

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности и 

межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся средства и 

методы психологического воздействия, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

В работе с борцами устанавливается определенная тенденция в преимуществе 

тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: 

разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных 

людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного 

занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные 

на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы 

развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия 

совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные 

качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 

психологических особенностей борца, задач и направленности тренировочного 

занятия. 

Специальная психологическая подготовка решает главную задачу: 

оптимизацию психического состояния борца в процессе подготовки к 

ответственному соревнованию. Сюда включается адаптация к различным 

(прогнозируемым) соревновательным ситуациям, оптимизация реактивности на 

воздействие условий соревновательной борьбы, устранение негативных проявлений 

личностных особенностей (повышенная тревожность, неконтролируемая 

агрессивность, эмоциональная возбудимость и т.д.), ориентация на социальные 

ценности, которые наиболее адекватны данному дзюдоисту, формирование 

«психических внутренних опор», оптимизация «сильных» сторон характера и 

темперамента. 

На выбор конкретных средств и методов психической коррекции существенное 

влияние оказывают факторы времени, места соревнований, социально-

психологического климата в команде, индивидуальных особенностей борца, а также 

лица, применяющего средства коррекции. 

Оценки эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность борца. 
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Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для 

внесения коррективов в тренировочный процесс и планирования психологической 

подготовки борца. 

 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения приемов, 

контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных 

положений для проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе 

совершенствования техники и тактики борьбы в специальных упражнениях, 

тренировочных схватках.  

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закрепление и 

совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении материала, 

связанного с особенностями обучения технике, необходимо обращать внимание на 

следующее. Выполнение сковывания, угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, 

когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления или создания помех, 

лежащих на пути выполнения приема, или достижения преимущества в целом.  

В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы 

«проигрывали» ситуации по преодолению блокирубщих действий и их 

использованию, осуществлению реализации захватов на фоне силового давления, 

теснения, формированию навыков ведения единоборства в необычных условиях его 

начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует  фрагменты, эпизоды 

поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. 

 Восстановительные мероприятия 

Для восстановления работоспособности необходимо использовать широкий 

круг средств и мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей борца, а также методические рекомендации по 

использованию средств восстановления. 

1)Педагогические средства восстановления: 

 рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

 рациональное построение тренировочного занятия; 

 постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

 разнообразие средств и методов тренировки;  

 переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;  

 чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

 изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

 чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

 оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 
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 упражнения для активного отдыха и расслабления;                                                                                                                                                                                

 корригирующие упражнения для позвоночника;               

 дни профилактического отдыха.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

2)Психологические средства восстановления:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

 создание положительного эмоционального фона тренировки;   

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;     

 внушение;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 психорегулирующая тренировка. 

3)К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

а) гигиенические средства:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

 водные процедуры закаливающего характера;                                                                                                                                                   

 душ, теплые ванны;                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 прогулки на свежем воздухе;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 рациональные режимы дня и сна, питания;       

 витаминизация;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

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

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

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

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

 бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 

захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы); 

 ультрафиолетовое облучение;  

 аэронизаций, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

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

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 
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При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, а также объективные 

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

и др.). 

Судейская практика 

Спортсмены тренировочных групп регулярно привлекаются в качестве помощников 

тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать 

основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для 

отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования 

техники, определять объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, 

привлекаться к проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований по дзюдо, специально организованных наблюдений за проведением 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей на соревнованиях. 

Спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должны 

овладеть принятой в вольной борьбе терминологией, командным языком для 

построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 

упражнений. 

На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать 

развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в 

технике выполнения. Юные спортсмены должны уметь правильно показать 

упражнения (приемы) пройденного практического материала. Спортсмены должны 

уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных приемов и элементов, а 

также знать способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению 

подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных технических 

действий спортсменам младшего возраста. Должны знать правила соревнований по 

дзюдо и уметь выполнять обязанности помощника секретаря и секретаря 

соревнований, а также помощника судьи на отдельных участках. 

Спортсмены тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно 

демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими 

занимающимися. Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве 

помощника тренера) с борцами младших возрастных групп. Должны знать правила 

соревнований по вольной борьбе, уметь выполнять обязанности секретаря, 

хронометриста, судьи на ковре. 

Практический материал для групп совершенствования спортивного 

мастерства  

 Общая физическая подготовка 
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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 вперед, 

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 переходом 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 лучезапястиых 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 
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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 акценти-

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

туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую 
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(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 

палкой 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); эстафеты и игры с мячом; 

соревнования на дальность 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 учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и 

старше (15-16 лет) – 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 головы; 

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

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

на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги 

закреплены 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 

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

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

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

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

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

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

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; 
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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.; 

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

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

 

 Специальная физическая подготовка 

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

стойку на руках, через левое (правое) плечо.  

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

рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с 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 стоя на голове с опорой ногами в стену: 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 

падением 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. 
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Упражнения с манекеном: Поднимание манекена лежащего и стоящего на 

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

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

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

перетаскивание манекена через себя и перекаты в стороны. Ходьба и бег с манекеном: 

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

продольно и поперек. Имитация изучаемых приемов.  

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за:  

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

животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках 

впереди себя. Приседания и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной друг к 

другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись за руки, 

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

помощью 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. 

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: 

вперед-назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в 

упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону, кругообразные. 

Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со 

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

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

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

набивной мяч, гири, штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты 

с моста, забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу; с 

преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами.  

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 
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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 

падением 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: Поднимание манекена лежащего и стоящего 

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

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

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

перетаскивание манекена через себя и перекаты в стороны. Ходьба и бег с манекеном: 

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

продольно и поперек. Имитация изучаемых приемов.  

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за: 

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

животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках 

впереди себя. Приседания и 36 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 

помощью 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. 

Игры в блокирующие захваты. Элементы игры выражаются, прежде всего, в 

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

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

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

пределы – требует от спортсменов знаний и умения выполнять блокирующие 

захваты. Вместе со стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать 

ситуацию, когда в группах, играющих в касание, появятся спортсмены, «открывшие 

блокирование», добившиеся благодаря этому победы. Тренеру следует на примере 
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этих спортсменов (соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл 

блокирующих захватов, который они несут в играх и борцовском поединке. Суть 

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

в исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца поединка 

(3-5 с, предел – 10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. 

Победа присуждается спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнеры 

меняются ролями. Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, 

коридор), выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за 

касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести прием с 

падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на площадках без 

мягкого покрытия). 

Игры в атакующие захваты. Искусство владеть своим телом с позиций 

спортивного единоборства проявляется в умении осуществлять захват, тонко 

чувствовать через него особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении 

и требуемой величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, 

что является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. Игры 

в захваты направлены на постепенный поиск способов решения большей части 

соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, блокированием, 

выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на колени, провести 

прием). В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 

специальной силовой работы, где практически решаются все виды распределения 

усилий, встречающихся в борцовском поединке. В основу игр в атакующие захваты 

положены элементы позиционной борьбы, наблюдаемые в соревновательных 

поединках. Суть игр заключается в том, чтобы добиться одного из захватов, 

обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом над 

соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата заданное время, 

сбить соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д. Арсенал 

возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками 

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

цель задания в играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания – 

приучить спортсменов мыслить категориями решений создавшейся ситуации, 

достижения преимущества над соперником за счет всех возможных в данном случае 

действий. 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые 

перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание 

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

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования 

умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных 

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

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

сигналу встать и зайти за спину партнеру.  

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в положении 

руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть 

партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; в положении 
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сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге –толчками ладонями в ладони партнера 

вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять равновесие; стоя на 

скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – 

толчками руками добиться потери равновесия соперника.  

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 

формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными 

захватами, с ограничением площади передвижения. Игры за овладение 

обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, манекеном и т.п.) для 

формирования навыков маневрирования, сохранения позы, совершенствования 

атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-силовых 

качеств.  

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств. 

Имитационные упражнения: Упражнения, сходные по структуре с элементами 

техники борьбы (например, имитация движения атакующего при выполнении 

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

Поднимание лежащего или стоящего манекена из различных исходных положений и 

с разнообразными захватами для совершенствования силы групп мышц, 

необходимых при выполнении изучаемых или излюбленных приемов. Броски 

манекена через спину, прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями 

ногами.  

Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. гимнастические 

упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание коротких отрезков 5, 10, 30, 

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

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

времени. Быстрая смена деятельности (выполнения упражнения) и внезапно 

подаваемым сигналам. Выполнение специальных упражнений борца, приемов на 

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

проведения приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения ситуации. 

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

демонстрацию технических действий («показательной»).  

 

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

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

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

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

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

Упражнения, игры в преодолении сопротивления партнера, переноске груза, 

партнера. Упражнения на мосту со 44 штангой, гирями, партнером, сидящим на 

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

Упражнения для развития ловкости. Различные общеразвивающие упражнения 

на координацию движения, акробатические упражнения, упражнения на батуте, 

гимнастические упражнения в равновесии, опорных прыжках. Подвижные и 

спортивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на лыжах и др. Выполнение сложных 
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специальных упражнений борца на мосту, с манекеном, партнером; упражнений из 

необычных исходных положений; с включением неизвестных элементов приемов, 

защит, контрприемов и комбинаций. Упражнения для развития гибкости. 

Общеразвивающие упражнения, выполняемые с большой амплитудой движения 

(маховые, пружинистые), то же с помощью партнера, с отягощением, гимнастической 

палкой, скакалкой. Акробатические упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и 

др. Специальные упражнения борца: вставание со стойки на мост, движения на мосту, 

перевороты с моста, забегание вокруг головы; выполнение элементов переворотов 

перекатом, разгибанием в партере; бросков прогибом в стойке. Упражнения для 

развития выносливости. Общеразвивающие и специальные упражнения борца, 

выполняемые в течение длительного времени, без снижения интенсивности. 

Многократное выполнение упражнений с отягощением, гимнастических упражнений 

в висах и упорах, лазаньи. Бег на средние (400-600 м) и длинные дистанции, кроссы 

3-5 км, походы в горы. Лыжные гонки 5-10 км, преодоление подъемов. Игра в 

баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, хоккей, водное поло и др. более длительное 

время. Многократное выполнение приемов с манекеном, партнером в высоком темпе. 

Ведение схватки со спрутами, с частой заменой партнеров, по формуле, 

превышающей соревновательную. 

Техническая подготовка 

Приемы борьбы в партере.  

Перевороты скручиванием: переворот скручиванием захватом предплечья 

изнутри; переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку; переворот 

скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи;переворот скручиванием 

захватом плеча сверху и другой руки снизу; переворот скручиванием за себя ключом 

изахватом подбородка; переворот скручиванием за себя захватом одноименного 

предплечья снизу и подбородка;переворот скручиванием за себя захватом сбоку 

разноименного предплечья снизу и подбородка; переворот скручиванием обратным 

54 захватом туловища.  

Переворот забеганием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и 

предплечья дальней руки изнутри; переворот забеганием ключом и захватом 

предплечья другой руки изнутри; переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с 

ключом.  

Переворот перекатом: переворот перекатом обратным захватом туловища; 

переворот перекатом захватом туловища спереди; переворот перекатом захватом шеи 

и туловища сверху.  

Переворот прогибом: переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча; 

переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки.  

Переворот накатом: переворот накатом захватом туловища; переворот накатом 

захватом разноименного запястья; перворот накатом захватом предплечья изнутри и 

туловища сверху; переворот накатом захватом шеи из-под плеча и туловища сверху. 

 Броски накатом: бросок накатом захватом туловища; бросок накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища сверху. Броски подворотом(через спину): бросок 

подворотом захватом одноименной руки и туловища; бросок подворотом захватом 

туловища.  
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Броски наклоном: бросок наклоном обратным захватом туловища. 

 Броски прогибом: бросок прогибом обратным захватом туловища; бросок 

прогибом захватом туловища сзади.  

Удержания: удержание захватом рук сбоку - сверху; удержание захватом шеи с 

дальним плечом; удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку; 

удержание захватом рук с головой спереди; удержание захватом одноименной руки и 

туловища спереди; удержание захватом одноименной руки спереди - сбоку; 

удержание захватом рук под плечи, находясь спиной к противнику.  

Приемы борьбы в стойке.  

Переводы нырком: перевод нырком захватом туловища.  

Перевод вращением (вертушка): перевод вращением захватом разноименной 

руки снизу.  

Переводы выседом: перевод выседом захватом запястья и туловища через 

одноименное плечо.  

Броски подворотом (через спину): бросок подворотом захватом руки сверху 

(снизху) и другого плеча снизу; бросок подворотом запястья и другой руки снизу; 

бросок подворотом захватом руки на плечо; бросок подворотом захватом рук сверху; 

бросок подворотом захватом руки и другого плеча сверху; бросок подворотом 

захватом руки снизу (сверху).  

Броски наклоном: бросок наклоном захватом руки и туловища; бросок 

наклоном захватом туловища сбоку; бросок накорном захватом туловища; бросок 

наклоном захватом туловища с дальней рукой сбоку.  

Броски поворотом: бросок поворотом захватом запястья и одноименного плеча 

изнутри; бросок поворотом захватом запястья и другого плеча изнутри; бросок 

поворотом обратным захватом запястий; бросок поворотом захватом шеи с плечом 

сверху. 

 Броски прогибом: бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку; бросок 

прогибом захватом туловища; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок 

прогибом захватом руки и туловища; бросок прогибом захватом рук сверху ;бросок 

прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади); бросок прогибом захватом 

туловища с рукой сбоку; бросок прогибом захватом туловища сзади; бросок прогибом 

захватом туловища с дальней рукой сбоку.  

Сваливание сбиванием (сбивания): сбивание захватом руки и туловища; 

сбивание захватом туловища с рукой; сбивание захватом шеи и руки снизу (сверху); 

сбивание захватом руки на шее и туловища. 5  

Сваливание скручиванием (скручивание):скручивание захватом шеи с плечем.  

Примерные комбинации приемов. Бросок подворотом захватом руки сверху и 

шеи: бросок прогибом захватом рук сверху; бросок захватомруки сверху и шеи; 

сбивание захватом туловища с рукой; вертушка захватом руки сверху; бросок 

наклоном захватом туловища с рукой.  

Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: перевод нырком захватом шеи 

и туловища; бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом 

захватом шеи и туловища сбоку; бросок прогибом захватом туловища с рукой; бросок 
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наклоном захватом туловища с рукой; сбивание захватом руки сверху( под другую 

руку); бросок прогибом захватом руки и туловища. 

 Бросок прогибом захватом туловища с рукой: вертушка захватом руки сверху; 

бросок подворотом захватом шеи с плечом; сбивание захватом туловища с рукой; 

бросок поворотом захватом руки через плечо.  

Куст приемов с захватом шеи с плечом сверху: перевод рывком; сбивание; 

броски прогибом; мельница. 

 Куст приемов с захватом руки двумя руками: перевод вертушкой; бросок 

вертушкой; бросок подворотом; сбивание; мельница; обратная вертушка; бросок 

подворотом в обратную захваченной руке сторону. 

 Психологическая подготовка 

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в 

следующем: 

- формирование мотивации к занятиям вольной борьбе; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию 

информации и ее переработке, принятию решений; 

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

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности и 

межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся средства и 

методы психологического воздействия, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

В работе с борцами устанавливается определенная тенденция в преимуществе 

тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: 

разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных 

людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного 

занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные 

на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – методы 

развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия 

совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные 

качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 

психологических особенностей борца, задач и направленности тренировочного 

занятия. 

Специальная психологическая подготовка решает главную задачу: 

оптимизацию психического состояния борца в процессе подготовки к 
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ответственному соревнованию. Сюда включается адаптация к различным 

(прогнозируемым) соревновательным ситуациям, оптимизация реактивности на 

воздействие условий соревновательной борьбы, устранение негативных проявлений 

личностных особенностей (повышенная тревожность, неконтролируемая 

агрессивность, эмоциональная возбудимость и т.д.), ориентация на социальные 

ценности, которые наиболее адекватны данному дзюдоисту, формирование 

«психических внутренних опор», оптимизация «сильных» сторон характера и 

темперамента 

 

 

 Тактическая подготовка 

Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий и 

применение их в условиях ведения поединков с разными соперниками на 

соревнованиях самого высокого ранга. 

Тренировочные задания должны служить совершенствованию навыков: 

 владения базовыми захватами; 

 проведения атакующих действий; 

 создания локального, а затем полного преимущества, преследуя соперника по 

всей площади ковра, воздействуя на психику соперника, заставляя его 

ошибаться и рисковать; 

 закрепления и удержания преимущества через блокировки и сковывание 

соперника. 

Для совершенствования специальной подготовки по ТТД применяются 

следующие задания: 

  совершенствование бросков в стойке; 

  совершенствование проходов в ноги, стоя на ногах и на коленях; 

  совершенствование  защиты от проходов в ноги; 

 совершенствование устойчивости на ногах и вестибулярного аппарата; 

 специальные упражнения на мосту. 

 Восстановительные мероприятия 

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. 

На данном этапе подготовки более активно начинают пользоваться медико-

биологическим средствам восстановления, к которым относятся следующие:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

а) гигиенические средства:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

 водные процедуры закаливающего характера;                                                                                                                                                   
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 душ, теплые ванны;                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 прогулки на свежем воздухе;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 рациональные режимы дня и сна, питания;       

 витаминизация;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

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

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

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

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

 бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 

захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы); 

 ультрафиолетовое облучение;  

 аэронизаций, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

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

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, а также объективные 

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

и др.). 

 Судейская практика 

Спортсмены групп спортивного совершенствования регулярно привлекаются в 

качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и 

спортивных соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных 

группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, 

составлять комплексы упражнений для отдельных тренировочных занятий, 
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подбирать упражнения для совершенствования техники, определять объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению 

занятий и соревнований в общеобразовательных школах. 

Спортсмены должны уметь определить ошибки в технике выполнения 

отдельных приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны 

привлекаться к проведению подготовительной части занятия и разминки, объяснению 

отдельных технических действий спортсменам младшего возраста. Должны знать 

правила соревнований по дзюдо и уметь выполнять обязанности помощника 

секретаря и секретаря соревнований, а также помощника судьи на отдельных 

участках. 

Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве помощника 

тренера) с борцами младших возрастных групп. Должны знать правила соревнований 

по вольной борьбе, уметь выполнять обязанности секретаря, хронометриста, судьи на 

ковре. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической 

подготовке, разминку; давать индивидуальные занятия по обучению и 

совершенствованию основных приемов вольной борьбы, проводить по заданию 

тренера тренировочные занятия (упражнения) с борцами младших групп. Они 

должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, 

подбирать подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и 

совершенствования техники вольной борьбы; оформлять журналы занятий, 

регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, анализировать 

дневник тренировок. 

Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести соревнования внутри спортивной школы. Спортсмены должны выполнить 

необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

Практический материал для групп высшего спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка 

Индивидуализация общей и специальной подготовки, направленной на 

дальнейшее совершенствование ведущих физических качеств и развитие отстающих 

для обеспечения высокой надежности и эффективности соревновательной 

деятельности. 

 Специальная физическая подготовка 

Совершенствование ранее изученных упражнений, их комбинаций и 

применение их в условиях ведения поединков с разными соперниками на 

соревнованиях самого высокого ранга. 

 Техническая подготовка 

Совершенствование ранее изученных тактических действий и применение их в 

условиях ведения поединков с разными соперниками на соревнованиях самого 

высокого ранга. 
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 Психологическая подготовка 

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных 

друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач: 

а) Общая психологическая подготовка - в обобщенном виде представляет 

психологическую адаптацию борца к нагрузкам. Реализуется в двух направлениях. 

Первое предполагает обучение борцов приемам, обеспечивающим 

психологическую готовность к деятельности в экстремальных условиях. К нему 

относятся способы саморегуляции эмоциональных состояний; концентрации и 

распределения внимания, мобилизации организма на проявление максимальных 

волевых и физических усилий. 

Второе направление предполагает обучение приемам моделирования условий 

соревновательного противоборства (безотносительно к конкретному соревнованию). 

б) Специальная психологическая подготовка к соревнованиям направлена, 

прежде всего, на формирование готовности борца к эффективной соревновательной 

деятельности. Очень важно, чтобы планируемый борцу результат в данных 

соревнованиях соответствовал его подготовленности, иначе повысится значимость 

соревнований и усилится эмоциональная возбудимость. 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование у борцов психических «внутренних опор», определяющих 

уверенность в собственных силах; 

- преодоление психических барьеров, снижающих эффективность двигательной 

деятельности, особенно тех, которые возникают в противоборстве с конкретным 

соперником; 

- психологическое моделирование условий предстоящего противоборства, 

включающее эмоциональную самонастройку; 

- создание психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием. 

в) Психологическая защита от негативных воздействий в ходе конкретного 

соревнования является специальной системой стабилизации личности, направленной 

на возможное устранение до минимума чувства тревоги. Психологическую защиту 

обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, 

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

надежности. Подобные мероприятия в вольной борьбе должны быть направлены на 

создание психологической защиты у борцов различного возраста против негативных 

воздействий, психически напряженных ситуаций. 

Специальная психологическая подготовка решает главную задачу: 

оптимизацию психического состояния борца в процессе подготовки к 

ответственному соревнованию. Сюда включается адаптация к различным 

(прогнозируемым) соревновательным ситуациям, оптимизация реактивности на 

воздействие условий соревновательной борьбы, устранение негативных проявлений 

личностных особенностей (повышенная тревожность, неконтролируемая 

агрессивность, эмоциональная возбудимость и т.д.), ориентация на социальные 

ценности, которые наиболее адекватны данному спортсмену, формирование 
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«психических внутренних опор», оптимизация «сильных» сторон характера и 

темперамента. 

Основной задачей психологической подготовки на этапе высшего спортивного 

мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в 

достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной 

на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения 

запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, 

что у него есть все возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток 

времени, при осознании ее важности у спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за ее достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 

обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях 

спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную 

программу. Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в тренировочном 

процессе, вызывает изменения в организме спортсмена, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 

процессов, снижении интенсивности процессов сознания. В тренировочном процессе 

и в соревнованиях спортсмену приходится преодолевать трудности, которые, в 

отличие от объективных, обусловлены индивидуально-психологическими 

особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде 

соответствующих мыслей, чувств, переживаний и психологических состояний в связи 

с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в 

отрыве от них. В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от 

малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти 

эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей 

сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное 

влияние на моторные функции организма. Для воспитания способности преодолевать 

объективные трудности, связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым 

функциональным состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти 

состояния. Для этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные 

задания при ярко выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для 

практического овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся 

утомление усилиями воли, дает участие в соревнованиях. Для воспитания смелости и 

самообладания, решительности, способности преодолевать различные формы страха 

и неуверенности необходимо повышать степень риска. Готовность к преодолению 

неожиданных трудностей вырабатывается с помощью анализа возможных причин их 

возникновения. Иногда в процессе подготовки к соревнованиям следует специально 

создавать сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все 

волевые качества. 
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Тактическая подготовка 

Совершенствование ранее изученных технико-тактических действий и 

применение их в условиях ведения поединков с разными соперниками на 

соревнованиях самого высокого ранга. 

Тренировочные задания должны служить совершенствованию навыков: 

 владения базовыми захватами; 

 проведения атакующих действий; 

 создания локального, а затем полного преимущества, преследуя соперника по 

всей площади ковра, воздействуя на психику соперника, заставляя его 

ошибаться и рисковать; 

 закрепления и удержания преимущества через блокировки и сковывание 

соперника. 

Для совершенствования специальной подготовки по ТТД применяются 

следующие задания: 

  совершенствование бросков в стойке; 

  совершенствование проходов в ноги, стоя на ногах и на коленях; 

  совершенствование  защиты от проходов в ноги; 

 совершенствование устойчивости на ногах и вестибулярного аппарата; 

 специальные упражнения на мосту. 

 Восстановительные мероприятия  

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. 

На данном этапе подготовки более активно начинают пользоваться медико-

биологическим средствам восстановления, к которым относятся следующие:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

а) гигиенические средства:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

 водные процедуры закаливающего характера;                                                                                                                                                   

 душ, теплые ванны;                                                                                                                                                                                                                                                                                          

 прогулки на свежем воздухе;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 рациональные режимы дня и сна, питания;       

 витаминизация;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

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

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

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

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 
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 бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 

захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы); 

 ультрафиолетовое облучение;  

 аэронизаций, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

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

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, а также объективные 

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

и др.). 

 Судейская практика 

Спортсмены тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников 

тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучать 

основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для 

отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования 

техники, определять объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, 

привлекаться к проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований по дзюдо, специально организованных наблюдений за проведением 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей на соревнованиях. 

Спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должны 

овладеть принятой в вольной борьбе терминологией, командным языком для 
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построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 

упражнений. 

На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать 

развитию умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в 

технике выполнения. Юные спортсмены должны уметь правильно показать 

упражнения (приемы) пройденного практического материала. Спортсмены должны 

уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных приемов и элементов, а 

также знать способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению 

подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных технических 

действий спортсменам младшего возраста. Должны знать правила соревнований по 

дзюдо и уметь выполнять обязанности помощника секретаря и секретаря 

соревнований, а также помощника судьи на отдельных участках. 

Спортсмены тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно 

демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими 

занимающимися. Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве 

помощника тренера) с борцами младших возрастных групп. Должны знать правила 

соревнований по вольной борьбе, уметь выполнять обязанности секретаря, 

хронометриста, судьи на ковре. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической 

подготовке, разминку; давать индивидуальные занятия по обучению и 

совершенствованию основных приемов вольной борьбы, проводить по заданию 

тренера тренировочные занятия (упражнения) с борцами младших групп. Они 

должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, 

подбирать подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и 

совершенствования техники вольной борьбы; оформлять журналы занятий, 

регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, анализировать 

дневник тренировок. 

Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести соревнования внутри спортивной школы. Спортсмены должны выполнить 

необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по спорту 
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15. Учебно-тематический план дополнительной образовательной 

общеразвивающей программы по спортивной дисциплине – вольная борьба 

Таблица 14 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

Физическая 

культура и 

спорт в России 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Физическая культура – часть общей 

культуры, ее значение для укрепления 

здоровья, правильного физического 

развития, подготовки к труду и защите 

Родины. Возникновение и развитие 

сурдлимпийского  движения. Успехи 

российских спортсменов на крупнейших 

соревнованиях. 

Состояние и 

развитие вида 

спорта спорт 

глухих и его 

спортивных 

дисциплин в 

России 

≈ 13/20 октябрь 

Значение и место вида спорта спорт глухих 

в Российской системе физического 

воспитания. Характеристика вида спорта 

спорт глухих и его спортивных дисциплин. 

Выступление российских спортсменов в 

виде спорта «спорт глухих» на 

международных соревнованиях 

(Сурдлимпийские игры, чемпионаты и 

Кубки мира). Пути дальнейшего повышения 

мастерства российских спортсменов. 

Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

человека. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

организм 

обучающихся. 

≈ 13/20 ноябрь 

Краткие сведения о строении организма 

человека. Костная система, связочный 

аппарат и мышцы. Сердце и сосуды. 

Основные сведения о кровообращении. 

Дыхание и газообмен. Легкие. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. 

Органы выделения (почки, легкие, кожа). 

Ведущая роль центральной нервной системы 

в деятельности всего организма. Влияние 

занятий физическими упражнениями на 

ЦНС.  
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Режим дня, 

гигиена, 

закаливание, 

режим и 

питание 

обучающихся 

≈ 13/20 декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Понятие о гигиене физических упражнений. 

Общие гигиенические требования к режиму 

дня и отдыха при регулярных занятиях 

спортом глухих по видам спортивных 

дисциплин. Гигиенические требования к 

местам занятий, спортивной одежде и 

обуви. Питьевой режим. Вредное влияние 

курения и алкоголя на организм спортсмена. 

 

Врачебный 

контроль, 

самоконтроль, 

первая помощь, 

спортивный 

массаж 

≈ 13/20 январь 

Значение и содержание врачебного 

контроля и медицинских обследований, 

показания и противопоказания при занятиях 

спортом глухих. Значение функциональных 

проб и антропометрических измерений для 

оценки физического развития и уровня 

подготовленности спортсмена. 

Объективные данные самоконтроля: вес, 

пульс, спирометрия, результаты 

контрольных измерений, самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, настроение. 

Дневник самоконтроля. Понятие об 

утомлении, переутомлении и 

перетренировки. Травмы. Причины их 

возникновения, профилактика травм во 

время учебно-тренировочных занятий. 

Спортивный массаж, самомассаж и их 

применение в процессе регулярных занятий 

видом спорта спорт глухих. 

Противопоказания к массажу.  

 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта «спорт 

глухих» 

≈ 13/20 май 

Роль технической подготовки в достижении 

высот спортивного мастерства в 

спортивных дисциплинах вида спорта 

«спорт глухих». Основы методики 

обучения технике спортивных дисциплин. 

Последовательное овладение техникой, 

учет возраста, уровня подготовленности 

спортсменов. Понятие о тактической 

подготовке, методы формирования 

тактического мышления, этапы 

тактической подготовки. Анализ техники 

ведущих спортсменов по кинограммам, 

видеофильмам. Обучение и тренировка как 

учебно-тренировочный процесс 



85 
 

формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных 

возможностей организма. Индивидуальные 

задания. Тренированность и ее 

физиологические показатели.  

Значение 

физической 

подготовки в 

спортивной 

деятельности.  

 

Морально-

волевая и 

психологическа

я подготовка, их 

роль в 

спортивной 

жизни 

спортсменов 

вида спорта 

«спорт глухих». 

≈ 14/20 июнь 

Физическая подготовка обучающихся в 

зависимости от возраста, уровня 

подготовленности и индивидуальных 

возможностей. Значение физической 

подготовки. Краткая характеристика общей 

и специальной физической подготовки, ее 

роль в развитии и совершенствовании силы, 

быстроты, ловкости, выносливости, 

координации движений и в освоении 

элементов технической подготовки. 

Классификация упражнений, используемых 

в учебно-тренировочном процессе. 

Средства, относящиеся к общей и 

специальной физической подготовке. 

Контрольные упражнения и нормативы для 

оценки уровня развития физических качеств, 

общей и специальной подготовки юного 

спортсмена.  

Морально-волевая подготовка. Какие 

волевые качества различают в спорте; 

ведущие и второстепенные волевые 

качества. Психологическая и специально-

психологическая подготовка к 

соревнованиям. 

Правила 

соревнований 

по виду спорта 

«спорт глухих» 

и спортивным 

дисциплинам. 

Организация и 

проведение 

соревнований. 

Обеспечение 

безопасности на 

занятиях и 

соревнованиях 

вида спорта 

«спорт глухих» 

по спортивным 

дисциплинам 

≈ 14/20     август 

Правила соревнований по виду спорта 

«спорт глухих» и спортивным дисциплинам. 

Значение соревнований и их место в учебно-

тренировочном процессе, календарь 

спортивных мероприятий. Виды 

соревнований и их проведение. Спортивная 

судейская коллегия, ее состав и обязанности 

при проведении соревнований в виде спорта 

спорт глухих по спортивным дисциплинам. 

Работа секретариата, спортивных судейских 

бригад на старте и финише, спортивных 

судей на трассе. Правила поведения на 

соревнованиях. Изучение положений и 

особенностей проведения соревнований. 

Правила общения с судьями, с тренерами-

преподавателями и обслуживающим 

персоналом как непосредственно на 

соревновательной арене, так и во время 

различных вне соревновательных и 
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антидопинговых процедур. Владение 

специализированной терминологией на 

жестовом языке. 

 

Оборудованные 

места 

проведения 

учебно-

тренировочных 

занятий, 

оборудование и 

инвентарь 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила поведения спортсменов на местах 

проведения учебно-тренировочных занятий. 

Оборудованные места учебно-

тренировочных занятий и требования к ним. 

Классификация и конструкция спортивного 

инвентаря, выбор, хранение и уход за ним. 

Подготовка инвентаря к соревнованиям и 

его хранение.  

Учебно-

трениро

-вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

сурдлимпийског

о движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение сурдлимпийского движения. 

Чемпионы и призеры сурдлимпийских  игр. 

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. 

Физиологически

е 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 

соревновательно

й 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 

Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 
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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 

соревнований 

по виду спорта 

«спорт глухих» 

и спортивным 

дисциплинам. 

Организация и 

проведение 

соревнований. 

Обеспечение 

безопасности 

на занятиях и 

соревнованиях 

вида спорта 

«спорт глухих» 

по спортивным 

дисциплинам 

≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Правила соревнований по виду спорта 

«спорт глухих» и спортивным дисциплинам. 

Значение соревнований и их место в учебно-

тренировочном процессе, календарь 

спортивных мероприятий. Виды 

соревнований и их проведение. Положение о 

соревнованиях, программа и график 

соревнований. Оборудование, инвентарь и 

оформление мест соревнований. 

Организация информации на соревнованиях. 

Спортивная судейская коллегия, ее состав и 

обязанности при проведении соревнований в 

виде спорта спорт глухих по спортивным 

дисциплинам. Работа секретариата, 

спортивных судейских бригад на старте и 

финише, спортивных судей на трассе. 

Проведение мандатной комиссии, заседаний 

главных спортивных судейских коллегий. 

Порядок проведения соревнований, 

подготовка протоколов. Разбор проведения 

соревнований. 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше

нст-

вования 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Сурдлимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

Сурдлимпийское движение как метафизика 

спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние сурдлимпийских 

игр   на развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 



88 
 

недотренированн

ость 

Учет 

соревновательно

й деятельности 

по виду спорта 

«спорт глухих», 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Правила поведения на соревнованиях. 

Изучение положений и особенностей 

проведения соревнований. Правила общения 

с судьями, с тренерами-преподавателями и 

обслуживающим персоналом как 

непосредственно на соревновательной арене, 

так и во время различных вне 

соревновательных и антидопинговых 

процедур. Владение специализированной 

терминологией на жестовом языке. 

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 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительн

ые 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. Медико-
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биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

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 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательно

й 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 

многокомпонент

ный 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 
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Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ВИДУ СПОРТА «СПОРТ ГЛУХИХ», ДИСЦИПЛИНА ВОЛЬНАЯ БОРЬБА 
 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт глухих» содержащих в своем наименовании 

слова и словосочетания «вольная борьба» (далее «вольная борьба») относятся: 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта «спорт глухих» по 

дисциплине «вольная борьба», определяется организацией самостоятельно. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «спорт глухих» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «спорт глухих» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт глухих». 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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17. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала для занятий по вольной борьбе. 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) ; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 2); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 3); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера- преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спорт глухих», а также 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). Для 

подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки, допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту», 
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утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован 

Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный 

№ 62203), профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физической 

культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 

02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный 

№ 54541), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован 

Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540), профессиональным 

стандартом «Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями 

здоровья и несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия», утвержденным 

приказом Минтруда от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

11.05.2022, регистрационный № 68499), профессиональным стандартом «Специалист 

по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475)  в том числе следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального 

образования или высшего профессионального образования без предъявления 

требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличии 

высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее 

одного года. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.  

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Скоростно-силовая подготовка в спортивных единоборствах: учебное 

пособие/ С.П.Рябинин, А.П. Шумилин. – Красноярск: Сибирский федеральный 

университет, институт естественных и гуманитарных наук, 2007 – 153 с. 

2. Миндиашвили Д.Г., Завялов А.И. Учебник тренера по борьбе. – 

Красноярск: Изд. КПГУ,1995.- 213с 

3. Теория и методика физической культуры: Учебник / Под. ред. проф. Ю.Ф. 

4. Курамшина. –3 –е изд., стереотип. – М.: Советский спорт, 2007 – 464 с. 

5. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском 

спорте: Учебник для ВУЗов физического воспитания и спорта. – Киев: Олимпийская 

литература, 1997 

6. Романов В.М. Бой на дальней, средней и ближней дистанциях. — М.: 

Физкультура и спорт, 1979 — 189 с. 
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7. Тактико-технические характеристики поединка в спортивных 

единоборствах / Под ред. А.Ф. Шарипова и О.Б. Малкова. — М.: Физкультура и спорт, 

2007 — 220 с. 

8. Теоретические основы тактики в спортивных единоборствах: Учеб. для 

слушателей образоват. учр. и подраздел. дополнит. профобразования. — М.: 

Физкультура и спорт, 2008-232 с. 

9. Теория спорта / Под ред. проф. В.Н. Платонова. — Киев: Вища школа. 

Головное изд-во, 1987 — 424 с. 

10. Спортивная борьба: Учебник для ИФК / Под. ред. А.П. Купцова. – М.: 

ФИС, 1978 – 424 с. 

11. Савенков Г. И. Психолого-педагогическое воздействие на человека в 

системе спортивной тренировке (Психологическая подготовка спортсмена). Учебн. 

Пособие для препод. ИФК.– М., 2001 – 114с. 

Интернет-ресурсы 

http://www.minsport.gov.ru – Министерство спорта Российской Федерации. 

http://www.rusada.ru – Российское антидопинговое агентство. 

http://www.wada-ama.org – Всемирное антидопинговое агентство. 

http://www.roc.ru – Олимпийский комитет России. 

http://www.olympic.org – Международный олимпийский комитет 

http://www.uww.org  - Международная федерация спортивной борьбы 

http://www.wrestrus.ru - Федерация спортивной борьбы России 

https://osfsg.ru/ - Общероссийская спортивная федерация спорта глухих 

www.deafsport.ru – Сурдлимпиский комитет России. 
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Приложение  1 

к дополнительной образовательной 

 программе  спортивной 

подготовки по виду спорта «глухих»  

спортивная дисциплина – вольная борьба 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки для спортивной дисциплины – 

вольная борьба  

 

№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

ГНП 

-1 

ГНП

-2 

УТГ

-1 

УТГ

-2 
УТГ

-3 
УТГ

-4 
УТГ

-5 
ССМ ВСМ 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 13 14 15 16 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного  

занятия в часах 

2  3  4  

Наполняемость групп (человек) 

9 8 6 5 4 2 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка  

107 144 212 227 248 264 278 228 179 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка  

64 84 182 193 207 216 229 211 239 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 6 6 7 8 8 44 69 

4. 
Техническая 

подготовка 

34 45 103 113 120 131 146 185 346 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

23 30 90 99 106 116 123 185 274 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- - 3 5 6 7 8 9 11 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

Восстановительны

е мероприятия 

4 6 14 20 20 22 24 37 60 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884061/#1000


95 
 

Контрольные 

мероприятия (%) 

(тестирование и 

контроль) 

8. 
Интегральная 

подготовка 

2 3 14 13 14 16 16 37 70 

Общее количество 

часов в год 
234 312 624 676 728 780 832 936 1248 
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Приложение  2 

к дополнительной образовательной 

 программе  спортивной 

подготовки по виду спорта «глухих»  

спортивная дисциплина – вольная борьба 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «вольная борьба» 

1.  Весы до 150 кг штук 1 

2.  Видеокамера штук 1 

3.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3 

4.  Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 2 

5.  Гонг боксерский штук 1 

6.  Доска информационная штук 1 

7.  Зеркало (2x3 м) штук 2 

8.  Канат для лазанья штук 3 

9.  Канат для перетягивания штук 1 

10.  Ковер для борьбы штук 1 

11.  Кушетка массажная штук 2 

12.  Манекен тренировочный для борьбы (разного веса) штук 15 

13.  Мат гимнастический комплект 2 

14.  Мяч баскетбольный штук 2 

15.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 7 

16.  Мяч футбольный штук 2 

17.  Насос для накачивания мячей штук 1 

18.  Ноутбук комплект 1 

19.  Перекладина гимнастическая штук 1 

20.  Пояс ручной для страховки штук 2 

21.  Секундомер электронный штук 4 

22.  Скамейка гимнастическая штук 3 

23.  Стенка гимнастическая штук 6 

24.  Табло информационное электронное комплект 2 

25.  Тренажер кистевой фрикционный штук 4 

26.  Флажки судейские для дзюдо (синий, белый) комплект 3 

27.  Штанга тяжелоатлетическая штук 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884061/#1000
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Приложение  3 

к дополнительной образовательной 

 программе  спортивной 

подготовки по виду спорта «глухих»  

спортивная дисциплина – вольная борьба 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

Наименование 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 
(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

Борцовки пар на обучающегося - - - - 2 0,5 2 0,5 

Борцовские 

трико 
штук на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

Костюм 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

Костюм 

спортивный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

Кроссовки для 

зала 
пар на обучающегося - - - - 1 0,5 1 0,5 

Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пар на обучающегося - - - - 1 0,5 1 0,5 

Наколенники 

(фиксаторы для 

голеностопа) 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

составов) 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

Наколенники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

Пояс штук на обучающегося 1 2 1 2 4 1 4 1 

Трико (трусы) 

белого цвета 
штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 3 1 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884061/#1000
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Футболка 

(белого цвета, 

для женщин) 

штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 3 1 

 

 

 

 


