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I. Общие положения  

  
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Корэш» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по корэш с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Корэш», 

утвержденным приказом Минспорта России 22 ноября 2022 г.  № 10501 (далее – 
ФССП).  

 Программа разработана МБУ ДО «Спортивная школа» Тукаевского 

муниципального района РТ с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Корэш», 

утвержденной Минспорта России №1294 от 20 декабря 2022 г., а также 

следующих нормативных правовых актов:  
- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в   

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  
- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  
- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  
-Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями);   
- Приказ  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 (с  изменениями  и  дополнениями);  
- Постановление Главного государственного санитарного врача   РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 
«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».  
 Реализация  Программы    направлена  на  физическое  воспитание  и  

физическое  развитие   личности,  приобретение  обучающимися   знаний,  умений 

и  навыков  в области  физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  

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

                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 16 декабря 2022 г.  регистрационный № 71597).  



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, а также  на  подготовку  

кадров  в  области  физической  культуры  и  спорта (ч.1 ст. 84 Федерального  

закона  №273 -ФЗ).  
Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки:  
1. Этап начальной подготовки (далее НП);  
2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее УТ).  
 Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки.  
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:   

 оздоровительные;  
 образовательные; 
 воспитательные;  
 спортивные.  
Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 
формирование личностных результатов:  

 овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения;  
 овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и 

судейской практики;  
 умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке 

спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и 

спортивным соревнованиям;  
 умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и 

взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как 

о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 

добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться 

к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных 

занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных 

соревнованиях различного уровня.   
  
II. Характеристика дополнительной образовательной программы 



спортивной подготовки  
2.1. Краткая характеристика вида спорта «Корэш»  

 Корэш -  это вид спортивного единоборства на кушаках (поясах), в котором 
перед борцом стоит цель положить соперника на спину с применением какого-
либо из разрешенных приемов. Прием в виде спорта корэш - это целенаправленное 

техническое (атакующее) действие борца из стойки, при проведении которого 

борец выводит соперника из равновесия, вертикально (вверх, вверх в сторону) 

отрывает от ковра и броском, осуществляя контроль, вынуждает к падению 

спиной (или близкого положения на спине без опоры ногами).  
В корэш оцениваются только броски, выполненные с отрывом соперника от 

ковра.  
Корэш способен сформировать характер, укрепить силу воли, выносливость. 

Без надлежащей физической подготовки невозможно заниматься видом спорта 

корэш.  Бойцы должны иметь сильные предплечья, локти, спину и ноги.  
Спортивные дисциплины вида спорта «Корэш» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «Корэш» (далее – Организация), 

самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также 

Таблицей № 1.  
Таблица №1  

Наименование спортивных дисциплин в соответствии со Всероссийским 

реестром видов спорта номер-код вида  спорта  «Корэш»  - 1590001411А  
 Наименование спортивной 

дисциплины  
номер-код спортивной дисциплины  

весовая категория 36 кг  159  016  1  8  1  1  Ю  

весовая категория 40 кг  159  017  1  8  1  1  Ю  

весовая категория 45 кг  159  001  1  8  1  1  Ю  

весовая категория 50 кг  159  002  1  8  1  1  Ю  

весовая категория 55 кг  159  003  1  8  1  1  Ю  

весовая категория 60 кг  159  004  1  8  1  1  А  

весовая категория 65 кг  159  005  1  8  1  1  А  

весовая категория 70 кг  159  006  1  8  1  1  А  

весовая категория 75 кг  159  007  1  8  1  1  А  

весовая категория 80 кг  159  008  1  8  1  1  А  

весовая категория 85 кг  159  010  1  8  1  1  А  

весовая категория 90 кг  159  011  1  8  1  1  А  

весовая категория 100 кг  159  013  1  8  1  1  А  

весовая категория 110 кг  159  012  1  8  1  1  Ю  

весовая категория 120 кг  159  018  1  8  1  1  Ю  

весовая категория 130 кг  159  019  1  8  1  1  М  



весовая категория 130+ кг  159  014  1  8  1  1  М  

абсолютная категория  159  015  1  8  1  1  А  

командные соревнования  159  020  1  8  1  1  А  
 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «Корэш»  

 Отличительными особенностями вышеуказанных дисциплин является: 

продолжительность схватки, характер проведения соревнований.  
В виде спорта «Корэш» предусмотрена следующая продолжительность 

схваток для различных категорий борцов, а именно:  
• Дети: мальчики и девочки 11-13 лет – 2.00 мин.  
• Подростки: мальчики и девочки 14-15 лет – 2.30 мин.  
• Кадеты: юноши и девушки 16-17 лет – 3.00 мин.  
• Молодежь: юниоры и юниорки 18-20 лет – 4.00 мин.  
• Взрослые: мужчины и женщины 18 лет и старше – 4.00 мин.  
• Ветераны: мужчины старше 40 лет, женщины старше 30 лет – 3.00 мин.  
Особенностью спортивной дисциплины «командные соревнования» 

является определение командного зачета по выступлениям спортсменов в 

личном зачете в каждой весовой категории.  
  

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 
количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 
  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены 

в таблице 2.   
В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и  минимальная   

наполняемость  при  комплектовании  учебно- тренировочных  групп.  
  Таблица №2  

Этапы спортивной 

подготовки  

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  
(лет)  

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)  

Наполняемость 

(человек)  

Этап начальной  подготовки  2-3  10  12  
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  
3-4  12  10  

  
При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации  
1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной         

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:  



-  возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства   
(выполнения разрядных нормативов);  

- объемов недельной тренировочной нагрузки;  
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;  
- спортивных результатов;  
- возраста обучающегося; (п.п. 4.1. Приказа №634)  
- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«Корэш» (п.36 и п.42 Приказа №1144н)  
2) возможен перевод обучающихся из других   Организаций (п.п.4.2. Приказа 

№634).  
3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной не превышает двукратного количества бучающихся, указанных в 

таблице 2. (п.п. 4.3. Приказа  №634).  
  

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем.   
В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.   
Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы (Таблица № 3), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех 

лет, совершенствования спортивного мастерства, может быть сокращен не более 

чем на 25 %, реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также 

на основании индивидуальных планов спортивной подготовки.  
 

Таблица №3   
Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 Этапный 

норматив  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап 
начальной 

подготовки  

Учебно- тренировочный  
этап  (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство

вания  
спортивного 

мастерства  

Этап высшего  
спортивного 

мастерства  
До года  Свыше 

года  До трех лет  
Свыше 
трех лет  

Кол-во часов 
в неделю  4,5-6  6-8  8-12  12-18  16-24  20-32  

Общее кол-во 
часов в год  234-312  312-416  416-624  624-936  832-1248  1040-1664  

  



Группы начальной подготовки – возрастная категория юных спортсменов, 

занимающихся плаванием в физкультурно-спортивных организациях в 

соответствии с требованиями Программы.   
Тренировочные группы – возрастная категория квалификационных юных 

спортсменов, занимающихся плаванием в физкультурно-спортивных 

организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с 

требованиями Программы и ЕВСК.   
В случае достижения лицами, проходящими спортивную подготовку, 

стабильно высоких результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях, а также выполнения нормативных требований для 

присвоения I спортивного разряда и Кандидата в мастера спорта, максимальный 

срок нахождения на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства и возраст спортсменов не ограничен.  
Минимальный возраст зачисления спортсменов по программе спортивной 

подготовки в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки 

по виду спорта «Корэш» – 10 лет.   
Зачисление лиц в Учреждение, осуществляется по письменному заявлению 

на имя директора одного из родителей (законного представителя) лица, не 

достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 

14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного 

представителя) при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске 

к тренировочным занятиям.   
При этом заключение врача делается на основании результатов 

анкетирования и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических 

подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических учреждений. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной 

подготовки производится по приказу директора Учреждения на основании 

решения тренерского совета с учетом стажа занятий, выполнения контрольных 

испытаний.   
Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного 

года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на 

основании решения тренерского совета при персональном разрешении врача.   
Принадлежность лица, проходящего спортивную подготовку, к учреждению 

определяется при наличии приказа о его зачислении в учреждение для 

прохождения спортивной подготовки на основании государственного задания на 

оказание услуг по спортивной подготовке. Правила приема, поступающих в 

учреждение лиц для освоения Программы спортивной подготовки, а также 

порядок формирования групп спортивной подготовки осуществляется в 

соответствии с локальным актом учреждения «Порядок приема на обучение по 

программам спортивной подготовки».  
  

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
 Учебно-тренировочные занятия;   



 Учебно-тренировочные мероприятия; 
 Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности. 
Учебно-тренировочные занятия 

 Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-
тренировочной группой.   

Основными формами спортивной работы в спортивной школе являются: 
групповые, индивидуальные и   смешанные занятия; 
теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 

кинофильмов, в том числе с использованием дистанционных технологий).  
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
Программы устанавливается в часах и не должна превышать:   
 на этапе начальной подготовки - двух часов;  
 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов.  
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 (пп.15.2 главы VI главы ФССП по виду 

спорта).  
Занятия начинаются не ранее 8:00   часов утра и заканчиваются не позднее   

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов (п.3.6.2. СП  2.4.3648-20).  
  Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации:  
1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634)  
2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  
- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пп. 3.8 

Приказ № 634).  
  

Учебно-тренировочные мероприятия  
  



Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ)  
Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно­тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от 

уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-
тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999)  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4.  
Таблица №4  

Учебно-тренировочные мероприятия  
  

№ 

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 

совершенство- 
вания 

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 

мероприятия   
по подготовке   
к официальным 
спортивным  
соревнованиям субъекта   
Российской Федерации  

-  14  14  14  

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  

  
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных  мероприятиях   (сборах)   с   учетом   планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об 

их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. 

(указывается с учетом пп. 3.5 Приказа№ 634).  
 

Спортивные соревнования 
Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по утвержденному 

его организатором положению (регламенту). (п. 18 ст. 2 Федерального закона 

№329ФЗ)  
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта;  



- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 

главы 111ФССП по виду спорта)  
Обучающиеся направляются 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, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (п. 5 

главы 111 ФССП по виду спорта)  
Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.  

 Таблица  5.  
Объем соревновательной деятельности.   

 Виды 

спортивных 

соревнований  

Этапы и годы спортивной подготовки   

Этап начальной 

подготовки  
Учебнотренировочный 

этап (этап  
спортивной 

специализации)  
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего  
спортивного 

мастерства  
До года  Свыше 

года  
До трех 

лет  
 Свыше  
трех лет  

Контрольные  1  2  3  4  5  6  
Отборочные  -  -  1  1  2  2  
Основные  -  -  1  1  2  2  

  
Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п. 7 ч. 2 ст. 

34.3 Феде реального закона № 329-ФЗ)  
 

Работа по индивидуальным планам 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

(пп. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта)  
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 



команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. (пп. 3.4 Приказа № 634)  
 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 
Программа рассчитывается на 52 недели в год.  
Учебно-тренировочный процесс   в Организации   ведется   в   соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1 главы VI ФССП по 

виду спорта)  
Годовой      учебно-тренировочный      план      определяет      объем      учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения.  
Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к Программе.  
 Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% 

и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно­ 

тренировочным   планом   Организации.   (Указывается   при   включении   в   

учебно­ тренировочный процесс самостоятельной подготовки). (пп. 15.1 главы VI 
ФССП по виду спорта)  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  
1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса 

с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - 
спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. (пп. 3.1 

Приказа №634)  
2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно ­ 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). (пп. 3.2 Приказа № 634)  
3) используются  следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса:  
- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла;  
- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации;  
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях;  
- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую 

и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

(п. 3.3  Приказа № 634)  
Таблица  6.  



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки   

 
№  
п/

п   

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

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   

1.   
Общая 

физическая 

подготовка (%)   
46-51   37-42   27-31   22-28   15-19   20-28   

2.   
Специальная 

физическая 

подготовка (%)   
15-17   17-21   19-23   22-28   20-26   15-21   

3.   
Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  
-  -  3-7  4-9  5-9  5-9  

4.   Техническая 

подготовка (%)   15-17  13-17  13-15  13-15  15-19  13-15  

5.   
Тактическая, 

теоретическая,  
психологическая 
подготовка (%)   

19-25   28-32   29-33   31-42   34-45   33-43   

6.   
Инструкторская 

и судейская 

практика (%)   
-   -   1-3   1-4   2-4   2-4   

7.   

Медицинские, 

медико- 
биологические,  
восстановительны

е мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3   1-3   2-4   2-4   4-6   5-10   

  
2.6. Календарный план воспитательной работы  

 Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. Календарный план воспитательной работы приведен в 

таблице 7.   
 Таблица  7.  



№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки 

проведения  
1.  Профориентационная деятельность 

 
1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  - 
приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований;  
- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; - формирование 

уважительного отношения к решениям 

спортивных судей.  

В течение года  

  

1.2.  Инструкторская 

практика  
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: - 
освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; - 
составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей;  
- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  - 
формирование склонности к 

педагогической работе.  

В течение года  

2.  Здоровьесбережение 
 

2.1.  Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни  
  
  
  
  

Дни здоровья и спорта, в рамках  
которых предусмотрено:  
- формирование знаний и умений  в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов);  
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта.  

В течение года  



2.2.  Режим питания и 

отдыха  
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:   
- 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 служению 

Отечеству, его защите 

на примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях)  

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки   
  

В течение года  

3.2.  Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных  
мероприятиях)  

Участие в:  
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях;  
- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки.  

В течение года  

4.  Развитие творческого мышления 



 
4.1.  Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на:  
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов;  
- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения;  
- правомерное поведение болельщиков;  
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов.  

В течение года  

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе   использование   или попытка   использования   субстанции   и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии   с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  
В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  
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, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 
борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта.  
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  



- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка 

уровня знаний.  
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  
  Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  
4. Нарушение     спортсменом     порядка    предоставления    информации     

о местонахождении.  
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг­ контроля со стороны спортсмена или иного лица.  
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».  

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  
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 и 

борьбу с ним указан в таблице 8.  
                                                                                                                            Таблица 8  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание 

мероприятия и его 

форма  

Сроки 
проведе

ния  
Рекомендации по проведению 

мероприятий  

Этап 
начальной  
подготовки  

  

Теоретическое 

занятие 

«Определение 

допинга и виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

  
1 раз в 

год  

Обучающимся  даются начальные 

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение  в Организации  

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте для 

здоровья 

спортсменов»  

1 раз в 

год  
Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации  

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил»  

1 раз в 

год  

Обучающимся  даются начальные 

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации  

Физкультурно-
спортивное 

мероприятие 

«Честная игра»  

1-2 раза  

в  год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа/фото/виде о  

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА  
1 раз в 

год  

Прохождение онлайн-курса - это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  
Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

по   
назначе

нию  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Учебно-
тренировочн

ый  
этап (этап  
спортивной  
специализац

ии)  

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил»  

1-2 раза  

в  год  
Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; согласовать с 
ответственным за  
антидопинговое обеспечение в  
Организации  

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорт для 

1 раз в 

год  
Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; согласовать с 

ответственным за антидопинговое 
обеспечение в  
Организации  



здоровья 

спортсменов»  

Теоретическое 

занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил»  

1 раз  в  

год  

Обучающимся даются углубленные 

знания  по тематике;  согласовать 

 с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации  

Практическое 

занятие «Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 
 международньrм 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз  в  

год  

Практическое занятие  
«Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международньrм 

стандартом «Запрещенный список»)» 

Физкультурно-
спортивное 

мероприятие 

«Честная игра»  

1-2 раза  

в  год  

Составление  отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео  

Онлайн-обучение на 

сайте  
РУСАДА  

1 раз  в  

год  

Прохождение онлайн-курса -  это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

  
Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

По  

назначе

нию  

согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

  
Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «Корэш». (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  
  

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным на всех этапах спортивной подготовки, 

проводится с целью получения обучающимися звания «инструктора-
общественника» и «судьи по спорту» и последующего привлечения к тренерской 

и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение – у 

занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к 

тренировочному процессу.  
Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются 

на протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и 

практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника 

судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  



Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства являются 

помощниками тренера в работе с начинающими спортсменами. Они должны 

уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в группе начальной 

подготовки или на тренировочном этапе, составив при этом план тренировки, 

отвечающий поставленной задаче.   
Наряду с хорошим показом общеразвивающих и специальных упражнений 

обучающиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические 

закономерности развития быстроты, ловкости, силы, выносливости, на каком 

уровне ЧСС следует выполнять работу соответствующей направленности.  
Занимающиеся на тренировочном этапе и в группе совершенствования 

спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований по 

избранному виду спорта и постоянно участвовать в судействе соревнований.  
Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться 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, обучение основным 

техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного 

совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для 

развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования 

техники плавания, правильно вести дневник тренировок, в котором 

регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. 

Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила 

соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь 

организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На 

этапе спортивного совершенствования спортсмены выполняют необходимые 

требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту.  
Выпускник спортивной   школы   должен получить   звания «Инструктор- 

общественник» и «Судья по спорту».  
 План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9.  

Таблица 9  
Этап 

спортивной 

подготовки  

Мероприятия  Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению 

мероприятий  

   Инструкторская практика:  

Теоретические 

занятия  
В течение 

года  
Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной 

терминологии, умению составлять 

конспект отдельных частей 

занятия.  
Практические 

занятия  
В течение 

года  
Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки.  



Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 Судейская практика:  

Теоретические 

занятия  
  
В течение 

года  

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать  
ситуативные вопросы  

Практические 

занятия  

  
  

В течение 

года  
Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с 

судейства на учебно-
тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий.  
Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный  
спортивный судья»  

  
2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и  

применения восстановительных средств 
 Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико­ 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 

Приказа № 999)  
Таблица 10  

Этап спортивной 

подготовки  
Мероприятия  Сроки проведения  

  
  
Этап начальной 

подготовки   
(по всем годам)  

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года  
Предварительные медицинские 

осмотры  
При определении 

допуска к 

мероприятиям  
Периодические медицинские осмотры  1 раз в 12 месяцев  
Этапные и текущие медицинские 

обследования  
В течение года  

Применение медико-биологических 

средств  
В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  
Применение психологических средств  В течение года  
Применение гигиенических средств  В течение года  

  
  
  
  
Учебно-
тренировочный этап 

Врачебно-педагогические наблюдения  В течение года  
Предварительные медицинские 

осмотры  
При определении 

допуска к 

мероприятиям  
Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 
  
1 раз в 12 месяцев  



(этап спортивной 

специализации)  
(по всем годам)  

программе медицинского 

обследования)  

Этапные и текущие медицинские 

обследования  
В течение года  

Применение медико-биологических 
 средств  

В течение года  

Применение педагогических средств  В течение года  
Применение психологических средств  В течение года  
Применение гигиенических средств  В течение года  

  
Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом 

тренировочных и соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и 

интенсивности нагрузок и сохранение высокой работоспособности невозможно 
без использования восстановительных мероприятий.  

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в 

тренировочном процессе приобретает системность и направленность различных 

восстановительных средств.  
Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 

включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 

особенности спортсменов.  
 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 пауз отдыха, их продолжительности;  
- 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; - 
упражнения для активного отдыха и расслабления; - дни профилактического 

отдыха.  
Психологические средства восстановления:  
- создание положительного эмоционального фона тренировки;  
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  
- внушение;  
- психорегулирующая тренировка.  
Медико-биологические средства восстановления:  
Гигиенические средства:  
- водные процедуры закаливающего характера;  



- душ, теплые ванны;  
- прогулки на свежем возрасте;  
- рациональные режимы дня и сна, питания; - витаминизация;  
- тренировки в благоприятное время суток; 

 Физиотерапевтические средства:  
- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов. и 

продолжительностью 12 - 15 мин., прохладный, контрастный и вибрационный при 

температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 мин;  
- ванны хвойные, жемчужные, солевые;  
- бани – 1-2 раза  в неделю (исключая предсоревновательный и  

соревновательный микроциклы); 
- ультрафиолетовое облучение;  
- аэронизация, кислородотерапия;  
-  массаж.  
Комплексное использование средств в полном объеме необходимо на этапе 

спортивного совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

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

занятий с малыми и средними нагрузками достаточно использовать 

гигиенические процедуры.  
Использование восстановительных средств является составной частью 

учебно-тренировочного процесса.  
Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет 

создание положительного эмоционального фона.  
В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

(п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  
Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки.  
Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе  при  подготовке  и  проведении  физкультурных  мероприятий  и  

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 

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» (ПО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях».  
Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по  углубленной  программе  медицинского  обследования);  



этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н)  
Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 

Приказа № 1144н)  
Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о  
допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н.)  
 

III. Система контроля   
3.1. По тогам 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 «плавание»; получить общие знания об 

антидопинговых правилах; соблюдать антидопинговые правила;  ежегодно 

 выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) по видам 

спортивной подготовки; принять участие в официальных спортивных 

соревнованиях, начиная со второго года.  
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической   
 и психологической подготовленности;  
 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «плавание» 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 

«плавание»; 
 изучить антидопинговые правила;  
 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;   

 ежегодно  выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  
 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

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

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года;  получить  уровень  спортивной квалификации (спортивный 



 разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства.  
 

3.2. Оценка результатов освоения 
Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой 

Организацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 
уровня спортивной квалификации (п. 12 Примерной Программы по виду спорта). 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п. 5 

Приказа № 634)  
Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634)  
В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ)  
Если Программой предусмотрено проведение итоговой аттестации, то это 

следует отразить в данном разделе, а также локальных актах Организации  
   

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

видам спортивной подготовки. 
  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся,    на    этапах    спортивной    подготовки,    уровень    их    

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Плавание» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап 

спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы 11ФССП по виду спорта)  
Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10, 11, 12, 13.  
 

 

Таблица 10 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«корэш»  
  

№  
п/п  Упражнения  Единица 

измерения  
Норматив до года 

обучения  
Норматив свыше 

года обучения  
мальчики  мальчики  

 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 30 м  с  не более  не более  
6,2  5,7  

1.2.  Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  
количество 

раз  
не менее  не менее  
10  13  

1.3.  Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  см  не менее  не менее  
130  150  

1.4.  

Наклон вперед из 

положения стоя   
на гимнастической  
скамье (от уровня скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+2  +3  

    2. Нормативы специальной физической подготовки  

2.1.  

Подъем в сед  из положения 

лежа  на спине, руки с 2,5 

килограммовым диском за 

головой, ноги фиксируются   

количество 

раз  

не менее  

8  

2.2.  

Челночный бег 240 м   
(8x30 м) два забега  с 

интервалом 1 мин. 

Проводится в зале вокруг 

барьеров отрезками по 30 м  

мин, с  

не более  

2.09  

2.3.  
Время удержания ног  в 

положении угла 90°   
в висе на гимнастической  
стенке   

с  
не менее  

3  

  
Таблица 11 

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 «корэш» 
  

№  
п/п  Упражнения  Единица измерения  Норматив  

юноши  
 1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1.  Бег на 60 м  с  не более  
10,4  



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

1.3.  Сгибание и разгибание рук  в упоре лежа 

на полу  количество раз  не менее  
18  

1.4.  
Наклон вперед из положения стоя  на 

гимнастической скамье  (от уровня 

скамьи)  
см  

не менее  
+5  

1.5.  Челночный бег 3х10 м  с  не более  
8,7  

1.6.  Прыжок в длину с места  толчком двумя 

ногами  см  не менее  
160  

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1.  Приседание с партнером равного веса  количество раз  не менее  
6  

2.2.  Силовое сгибание и разгибание рук  в 

упоре на брусьях (без раскачиваний)  количество раз  не менее  
8  

2.3.  Силовое подтягивание на перекладине 

(без рывков) до уровня подбородка  количество раз  
не менее  
5  

2.4.  
Челночный бег 240 м (8 раз по 30 м)  два 

забега с интервалом на отдых 1 мин.  
Выполнять в зале вокруг барьеров  

мин, с  
не более  
2.08  

2.5.  

Забегание ногами вокруг головы  на 

«мосту» в левую сторону 30 с  и в 

правую сторону 30 с   
(количество раз в обе стороны)  

количество раз  
не менее  

8  

2.6.  Перевороты на «мосту» в течение   
1 мин  количество раз  не менее  

15  

2.7.  Бросок партнера равного веса 

«прогибом» в течение 1 мин  количество раз   не менее  
10  

 3. Уровень спортивной квалификации   

3.1.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет)  

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский  
спортивный разряд», «первый юношеский  
спортивный разряд»  

3.2.  Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет)  
спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»  
 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Корэш»  
  

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  
  

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ  
               Физическая культура и спорт в России и в Республике Татарстан  



Физическая культура - одно из важных средств физического воспитания. 

Ее значение для укрепления здоровья и всестороннего развития физических 

способностей занимающихся. Общественное и государственное значение спорта 

в России и в Республике Татарстан. Краткая характеристика олимпийских видов 

спорта.  
Почетные спортивные звания и спортивные разряды. Международные связи 

спортивных организаций России. Достижения российских спортсменов на 

мировом уровне. Состояние спорта в экономически развитых странах мира.  
Спортивная борьба в России  
Характеристика спортивной борьбы. Оздоровительно прикладное и 

воспитательное значение борьбы. Краткий обзор о развитии борьбы в России. 

Достижения российских борцов на международных соревнованиях. Состояние 

борьбы в Республике Татарстан и пути ее дальнейшего развития. Татаро-
башкирская борьба «Корэш», ее история и пути развития в Татарстане, России и 

в мире.  
Разрядные нормы и требования спортивной классификации по корэш. 

Структура организационно-методического руководства корэш. Роль спортивных 

школ в развитии борьбы в Республике Татарстан. Состояние работы по борьбе в 

данной физкультурной организации, районе, городе и задачи дальнейшего его 

развития.  
Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние 

физических упражнений на организм занимающихся  
Краткие сведения о строении и функциях, возрастных особенностях 

организма человека. Опорно-двигательный аппарат и мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности 

организма. Органы пищеварения и обмена веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности всего организма. Влияние занятий физ.упражнениями на организм 

человека. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 

кровообращения, нервной системы под воздействием физических упр. и занятий 

борьбой.  
 Значение систематических занятий физ. упражнениями для укрепления 

здоровья, развитие физических способностей и достижение высоких спортивных 

результатов.  
Гигиена спортсмена, закаливание и режим питания  
Понятие о гигиене. Гигиена физ. упр. и спорта, ее значение, основные задачи 

и требования. Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий спортом. 

Общий режим. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и 

соревнований. Значение белков, углеводов, жиров, минеральных солей и 

витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные 

суточные пищевые нормы занимающихся борьбой. Гигиена сна. Уход за кожей, 

волосами и ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, 

купание). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) 

в закаливании организма. Гигиена одежды и обуви.  Гигиена жилищ и мест 



занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещений). 

Временные ограничения и противопоказания к занятиям физ. упражнениями. 

Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики 

(предупреждение заболеваний). Вред курения, употребления спиртных и 

наркотических веществ.   
Врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи, 

спортивный массаж  
 Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля в процессе 

занятий физической культурой и спортом. Объективные данные: вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, 

аппетит, настроение, работоспособность, общее состояние.  
 Дневник самоконтроля, его содержание и порядок ведения. Понятие о 

спортивной форме, утомлении и перетренировке.  
Первая помощь (до врача) при ушибах, рассечении, вывихах, переломах, 

растяжениях, кровотечениях. Способы остановки кровотечений: вставка тампона, 

перевязка. Оказание первой помощи при сотрясении головного мозга, шока.  
 Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. 

Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, 

поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во 

время и после соревнований.  Противопоказания массажу.  
  

Основы техники и тактики по корэш 
Техническая подготовка 
 Основные положения борцов: низкая стойка, средняя стойка, высокая 

стойка.  
Базовые приемы корэш - бросок прогибом через грудь, бросок прогибом с 

зашагиванием за левую ногу соперника, бросок прогибом с зашагиванием за 

правую ногу, бросок с подседом, бросок с подсадом, бросок с выводом за спину. 

Биомеханические основы вьполнения приемов борьбы корэш. Общая 

характеристика техники борьбы.   Комбинация из борцовских приемов защиты и 

их классификация. Биомеханические основы защиты борцов.  
Факторы, влияющие на успех в схватке борцов.   Передвижение борцов - 

основа успеха нападения и защиты. Контрприемы и их значение в борьбе. 

Ответные и встречные атакующие действия. Особенности схватки борцов при 
низкой и средней стойках.  

Тактическая подготовка  
Общая характеристика тактики в борьбе.  Взаимосвязь техники и тактики. 

Тактические основы борьбы. Средства тактики: дистанция, борцовские стойки, 

передвижения, перемещения, атака, защита, контратака.  
Наступательные и защитные действия борцов, тактическая характеристика 

борьбы:     
- при низкой стойке борцов; - при средней стойке борцов;  
- при высокой стойке борцов.  
Тактическая организация схватки борцов: планирование и ведение борьбы. 

Индивидуальная манера ведения борьбы.  



Особенности теории и тактики, подготовки борца по татаро-башкирской 

спортивной борьбе на кушаках.  
Основы методики обучения и тренировки по   корэш 

Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Задачи и 

содержание процесса обучения и тренировки. Понятие о формировании и 

совершенствовании двигательных навыков у борцов. Характеристика методов и 

приемов обучения. Этапы обучения. Значение общеразвивающих и специальных 

упражнений в процессе обучения и тренировки. Уровень, содержание и методы 

тактической подготовки борцов на различных этапах их обучения и тренировки. 

Взаимосвязь физической, технической, тактической, морально-волевой и 

психологической подготовки борцов и единство процессов их 

совершенствования.  
Занятие как основная форма организации подготовки борцов. Задачи и 

средства отдельных частей занятия. Организация и проведение занятия в 

различные периоды тренировки в подготовительном и основном периодах. 

Методы контроля за развитием физической подготовленности и физической 

работоспособности борцов. Разбор контрольных нормативов по общей, 

специальной, физической и технической подготовке различных групп 

занимающихся.  
Методика проведения тренировки (дневного и недельного цикла) в 

различные периоды учебно-тренировочной работы со спортсменами разного 

возраста и уровня подготовленности. Особенности тренировки непосредственно 

перед соревнованиями. Предсоревновательная подготовка борцов.  
 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

борцов «Корэш» 
Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержание здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных 

навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные 

физиологические положения тренировки борцов и показатели тренированности 

различных по возрасту групп занимающихся. Особенности функциональной 

деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения 

при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических 

процессов в мышцах, понятие о кислородном запросе. Роль и значение 

центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. Краткие 

сведения о физиологических показателях состояния тренированности (изменение 

костного аппарата, вегетативных функций, состояния   центральной   нервной   

системы, физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности 
и индивидуализации в процессе тренировки).  

Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях 

борьбой. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций 

организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

и участие в соревнованиях по борьбе.    
 
Общая и специальная физическая подготовка борцов 



Направленность общей и специальной физической подготовки. Общая 

физическая подготовка как основа развития физических качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня 

общей физической подготовленности и развития двигательных качеств борцов 

различного возраста и спортивной квалификации. Характеристика требований к 

развитию двигательных качеств и подбору средств для совершенствования 
специальных качеств: скорости, силы, специальной выносливости, ловкости и 

координации движений.  
Специальная физическая подготовка, ее место и содержание в тренировке  

борцов различного возраста и спортивной квалификации. Соотношение средств 

общей и специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании 

различных групп борцов на различных этапах тренировочного процесса.  
Краткая характеристика применения средств специальной физической 

подготовки для различных групп занимающихся. Учет средств и методы оценки 

состояния и динамики развития общей и специальной физической 

подготовленности различных групп борцов. Контрольные нормативы по общей и 

специальной физической подготовке различных групп борцов.  
Моральные и волевые качества борца. Психологическая подготовка 
Моральные качества: добросовестное отношение к труду, трудолюбие, 

смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, 

коллективные навыки работы, чувство ответственности за свои действия, 

взаимопомощь, выручка, высокая сознательность, организованность, дисциплина, 

уважение  к товарищам. Значение и развитие волевых качеств для повышения 

спортивного мастерства борцов. Тесная связь развития волевых качеств и 

воспитательной работы в процессе обучения и тренировки. Основные методы 

развития и совершенствования моральных и волевых качеств борцов. Роль и 

значение психики борцов при занятиях и участии в соревнованиях по корэш. 

Влияние уровня психологической подготовки борцов в условиях соревнований. 

Принятие оперативных решений в ходе соревнований.  
Выявление различных психологических состояний и преодоление 

отрицательных эмоций перед тренировкой, схваткой и в ходе соревнований. 

Особенности проявления волевых качеств борцов с эмоциональной 

устойчивостью. Методы и средства развития волевых качеств: индивидуальный 

подход к занимающимся в зависимости от типа нервной деятельности, 

темперамента и психологических особенностей спортсмена.  
Участие в соревнованиях как необходимое условие для совершенствования и 

проверки моральных, волевых и психологических качеств борцов.  
Спортивная психология, ее значение в практике спорта. Психологическая 

характеристика борца. Психологическая характеристика подготовительного и 

основного периодов.  Разминка перед схватками с учетом индивидуальных 

особенностей борца. Ранняя психологическая подготовка. Влияние коллектива и 

тренера на психологическую подготовку спортсмена. Влияние окружающей 

среды на психику спортсмена в процессе тренировки и соревнований. Средства и 

методы развития отдельных психических качеств. Влияние разминки на 

психологическое состояние и ее содержание.  



Планирование спортивной тренировки  
Роль планирования как основного элемента управления тренировкой 

спортсмена. Основные требования к планированию процесса тренировки борцов. 

Виды планирования (перспективное, текущее и т.д.). Документы перспективного 

планирования и их основное содержание. Текущее (годовое) планирование. 

Индивидуальное планирование тренировки борцов.  
Периодизация круглогодичной тренировки борцов. Задачи и средства 

подготовительного и основного периодов. Документы оперативного 

планирования.  
Педагогический контроль. Ведение спортсменом тренировок.  
Правила, организация и проведение соревнований по борьбе «Корэш»        

Особенности организации и проведения соревнований по борьбе «Корэш».  
Положение о спортивных соревнованиях. 
Виды соревнований: командные, лично-командные, личные соревнования. 

Особенности организации и проведения соревнований по борьбе   на 

национальных праздниках – Сабантуях, фестивалях и т.п.  
Участники соревнований, их права и обязанности. Разбор правил 

соревнований по татаро-башкирской борьбе.   Подготовка мест соревнований. 

Организация подготовки и проведения соревнования по борьбе.   Судейская 
работа. Основной перечень протоколов и других документов секретариата. 

Правила ведения протоколов и документации. Определение результатов 

соревнований. Информация в начале и по ходу соревнований. Подведение итогов. 

Закрытие соревнований.  
 Практические занятия общая физическая подготовка (для всех учебных 

групп) 
Применение средств общей физической подготовки служит укреплению 

здоровья, общему физическому развитию занимающихся, укреплению 

костносвязочного аппарата, развитию мышечной системы и укреплению мышц, 

несущих основную нагрузку, развитию основных двигательных качеств – силы, 

быстроты, общей и специальной выносливости, координации движений, 

улучшению функционирования кардио - респираторной системы.  
Средства и упражнения общей физической подготовки должны составлять 

неотъемлемую часть каждого занятия во всех учебных группах и во все периоды 

тренировки. Подбор, содержание и дозировка упражнений зависит от уровня 

физического развития занимающихся, задач тренировочного периода, уровня 

физической подготовленности, возраста занимающихся и наличия материальной 

базы.  
Строевые упражнения Построения и перестроения на месте. Повороты на 

месте и в движении. Размыкания в строю. Ходьба и бег в строю и др.  
Общеразвивающие   гимнастические   упражнения          
Одновременные и попеременные, синхронные и асинхронные движения в 

плечевых, локтевых и лучезапястных суставах. Упражнения с отягощениями 

(гантели, медицинболы и др.), движения в плечевых, локтевых и лучезапястных 

суставах. Упражнения с отягощениями (гантели, медицинболы и др.), сгибание и 

разгибание рук в упоре, сзади, в наклонном упоре, в упоре лежа. Подтягивание в 



смешанном висе и в висе прямым и обратным квантом. Лазание по канату с 

помощью ног и без помощи. Лазание по наклонной и горизонтальной 

гимнастической лестнице. Перемещение по гимнастической стенке в висе на 

руках Упражнения на брусьях.  
Упражнения для развития мышц туловища 
Наклоны вперед, в стороны, назад с различными положениями и движениями 

рук. Круговые движения туловища. Одновременное и попеременное поднимание 

ног вверх из положения лежа на животе. Прогибание лежа на животе с 

фиксированными руками, ногами. Из положения лежа на спине: поочередное и 

одновременное поднимание и опускание ног, круговые движения ногами 

поднятыми под углом 45 градусов, попеременное поднимание ног и туловища, 

поднимание туловища в положении сидя с фиксированными ногами и с 

различными положениями рук (вдоль туловища, на поясе, за головой) с 

различными отягощениями в руках (гантели, блины, медицинболы). Эти 

упражнения могут выполняться и в положении лежа на наклонной 

гимнастической скамейке или доске (голова ниже ног). Из положения вися на 

кольцах, перекладине, гимнастической стенке или других предметах - 
поднимание ног вверх до касания каната, перекладины в ногах тоже держа 

медицинбол. Из положения вися на гимнастической стенке—круги ногами в обе 

стороны и др. Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и 

с различной амплитудой на количество и до утомления.  
Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног  
Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой 

на различные предметы. Приседания на двух ногах и на одной с дополнительной 

опорой. Выпады с пружинящими движениями и поворотами. Незначительное 

продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в 

голеностопном суставе. Подскоки на двух ногах и на одной, когда другая на опоре 

вперед. Энергичное поднимание на носки, стоя на носках на земле и на рейке 

гимнастической скамейки. Ходьба с перекатом с пятки на носок. Выпрыгивание 

вверх с разведением ног из положения упор - присед. Выпрыгивание из глубокого 

приседа. Выпрыгивание вверх со сменой положения ног в полете. Прыжки с 

приземлением на толчковую ногу. Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. 

Прыжки вперед, стороны, из положения присев. Прыжки с отягощениями. 

Поднимание веса из положения присев. Бег с высоко поднятым бедром. Ходьба и 

бег в гору. Упражнения со скакалкой.  
Упражнения на растягивание, расслабление и координацию движений  
Ходьба и бег в различном темпе. Ходьба с крестными шагами правым и 

левым боком вперед. Ходьба на носках, на пятках. Ходьба с различными 

движениями рук. Быстрая ходьба в лесистой местности. Бег по песку, по кочкам. 

Ходьба и бег по мелководью.   
Упражнения с использованием элементов акробатики  
Кувырки вперед, назад, в стороны. Стойка на лопатках, на голове, стойка на 

руках у стены и с помощью партнера. Мост из положения лежа на спине и из 

положения стоя опусканием назад (через стойку на руках или с помощью 

партнера).  
Упражнения с гимнастическими палками  



Наклоны и повороты туловища (стоя, сидя, лежа) с различными 

положениями палки (вверх, вниз, вперед, за головой, за спиной), перешагивание 

и перепрыгивание через палку, круги и выкруты, упражнения с сопротивлениями 

партнера.  
Упражнения с медицинболами  
Броски мяча руками из-за головы, между ног. Броски и ловля мяча по кругу 

и с партнером из различных положений! Соревнования на дальность броска 

одной, двумя руками и др.  
Упражнения для формирования правильной осанки  
Эти упражнения должны включаться в занятия всех групп занимающихся, 

так как в процессе занятий борьбой могут развиваться различного рода 

искривления позвоночного столба. Рекомендуются следующие упражнения:  
 - ладони за голову, локти вперед – разводя локти в сторону и выпрямляя 

спину, подняться на носки (вдох), возвратиться в исходное положение (выдох);  
-  держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной, подняться на 

носки, прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в исходное 

положение (выдох);  
- лежа на животе, руки в стороны - прогнуться, отводя руки и голову назад, 

сгибая руки к плечам и сводя лопатки, руки вытянуть вперед - поднять левую руку 

и правую ногу вверх (затем – правую руку и левую ногу), прогнувшись в 

пояснице, голову назад, взявшись за голеностопы - прогнуться в пояснице, 

напрягая руки и ноги.  
Для укрепления мышц спины рекомендуются следующие упражнения:  
- наклоны вперед со штангой на плечах либо с гантелями у плеч - разведение 

прямых рук в стороны, вверх из положения согнувшись вперед;  
- лежа передней частью бедер на скамейке («козле», «коне»), пятки 

фиксированы - сгибание и разгибание туловища;  
- стоя, сбоку «козла» или «коня», лечь грудью на него и обхватить его 

руками, поднимание ног вверх — вперед;   
- повороты туловища со штангой в руках;  
- стоя на небольшом возвышении - подъем гири с пола, сгибая и выпрямляя 

туловище и т.п.  
Упражнения для специальной физической подготовки  
Упражнение на снарядах. Упражнение на гимнастической стенке, лестнице, 

канате, шесте, бревне, скамейке, брусьях, перекладине, кольцах, «коне» и др., 

задача которых развитие силы и координации движений. Повторяемость и 

дозировка этих упражнений определяется задачами периода и этапа подготовки.                        
  Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, с элементами 

сопротивления, с прыжками, с метаниями, с преодолением препятствий. Игры на 

местности. Эстафеты встречные и круговые с преодолением препятствия. Игры с 

эстафетами с выполнением изученных упражнений. Игры и эстафеты с метанием 

в цель, с прыжками, включающими элементы изученных упражнений.   
Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, теннис, волейбол, регби, футбол, 

хоккей.  



Задачи общей физической подготовки решаются с помощью утренней 

зарядки, туризма, прогулки и экскурсий. Значительное место в подготовке борцов 

занимают занятия легкой атлетикой, велоспортом.  
Легкоатлетические упражнения. Бег с низкого и высокого старта. Бег с 

захлестыванием голени. Бег с ускорениями. Рывки на 30, 50, 60, 100 метров. Бег 

на выносливость со средней интенсивностью, кроссы, чередование ходьбы и бега. 

Спортивная ходьба. Прыжки в длину, с места и с разбега. Тройной прыжок с места 

и с разбега, много скоки. Прыжки в высоту с разбега. Барьерный бег с низкими 

барьерами. Метание гранаты, диска, копья, толкание ядра.   
Гребной спорт. Гребля на лодках, на академических судах парных и 

распашных. Байдарочная гребля. Прогулки и походы на лодках.  
 Специальная физическая подготовка 
Направленность специальной физической подготовки в практике борьбы 

точно связана с технико-тактическим разнообразием приемов, выполняемых с 

различной амплитудой, разной скоростью и силой. В связи с этим специальная 

физическая подготовка решает задачи развития в самых высоких диапазонах тех 

физических качеств, которые способствуют наиболее усиленному ведению 

соревновательных поединков. Приведенный ниже материал необходимо 

включать в занятия групп всех уровней подготовки на протяжении всех лет 

обучения.   
Упражнение для развития силы Упражнения для развития специальной 

силы борцов должны быть подчинены общим принципам ее развития. Это 

предусматривает длительную работу с небольшим грузом, работой до утомления 

с грузом средней величины и краткосрочную работу с субмаксимальными и 

максимальными весами.  
Упражнения на преодоление сопротивления противника: борьба в 

стойке, «пуш-пуш», «бой петухов» и т.д.; метание и толкание ядер, камней, 

медицинболов, имитирующие борцовские броски; имитация бросков 

экспандерами, амортизаторами, нанесение ударов кувалдой по автопокрышке; 

выбрасывание рук с легкой штангой от груди вперед и вверх; прыжки со 

скакалкой; поднимание на носки, передвижение, приседание с партнером на 

плечах; передвижение с гирями (16-24 кг) в руках.  
Упражнения для развития быстроты Приводимые упражнения 

способствуют развитию скоростной борьбы занимающихся. Выполнение бросков 

чучела в течение 15 секунд.  
Упражнение на развитие выносливости Развитие специальной 

выносливости борцов базируется на упражнениях общей физической подготовки 

(ОФП). Наиболее эффективны движения тex видов спорта, которые схожи по 

структуре с борьбой «Корэш». Легкоатлетические виды: метание, толкание, 

различные виды бега, тяжелая атлетика, лыжный спорт, плавание, гребля, 

велоспорт. Среди спортивных игр наиболее приемлемы гандбол, баскетбол, 

регби. Причем направленные на развитие выносливости предусматривают 

доведение времени игры до 1,5 часов и более.  
Можно применять следующие упражнения: многопериодная работа с 

партнером в условиях сокращенных интервалов отдыха и без перерывов в работе; 



чередование высокого темпа и ускорение при борьбе; выполнение бросков с 

задержками дыхания.  
Упражнения для развития ловкости Развитие ловкости у борцов может 

идти как при работе на специальных снарядах, так и при работе в паре с борцом 
партнером.  

Упражнение с чучелом Взять манекен в два раза меньше собственного веса 

и выполнять броски в течение 1 минуты на количество раз — это упражнение 

выполнять ежедневно на разные приемы броска — прогибом, зашагиванием и т.д.  
Упражнение с партнером Выполнение в высоком темпе атакующих в 

течение 2 минут — партнер защищается. Далее отработать интенсивную защиту 

с переходом на контрприем. Отработать атакующее темповое движение, часто 

меняя партнеров.  
Упражнение для развития гибкости Развитию специальной гибкости 

борцов способствуют как общеразвивающие упражнения, так и специальные. Их 

применение призвано обеспечить подвижность позвоночного столба, суставов и 

укрепление мышечно-связочного аппарата. Этому способствует выполнение 

движений с большой амплитудой и использование дополнительных грузов и 

сопротивлений и средств общей физической подготовки. Основными средствами 

развития специальной гибкости являются упражнения в наклонах, уклонах, 

«нырках».  
Упражнение для развития равновесия Эффективное выполнение 

тактикотехнических приемов существенно зависит от уровня развития 

вестибулярной системы борцов, влияющей на способность к сохранению 

подвижного равновесия в процессе ведения схваток. Динамическое развитие 

играет основную роль в практике борьбы, так как выполнение технических 

действий проходит на фоне постоянных перемещений. Динамическое развитие 

должно проходить по двум направлениям:  
1) тренировка систем, способствующих сохранению равновесия (зрительная 

ориентация, координация конечных усилий).  С этой целью используются 

упражнения с учетом времени их выполнения, такие как: быстрое хождение по 

предметам с малой площадью опоры (гимнастическое бревно, брус, «кочки», 

канат и т.п.), исключающие зрительную ориентацию упражнения в 

балансировании (на качелях, «бочке» и т.п.).  
2) снижение отрицательных влияний на процесс сохранения равновесия со 

стороны вестибулярной системы, путем повышения ее адаптации к 

специфическим борцовским движениям.  
Для этого в процессе разминки применяются следующие упражнения: 

наклоны туловища; движение вперед с одновременным выполнением поворотов 

и наклонов туловища с последующим прохождением отрезков (5-6 м). Кроме того, 

и в заключительной части занятий необходимо давать упражнения (и виде 

комбинированных эстафет) с сильными нагрузками на вестибулярный аппарат: 

многочисленные кувырки, вращение в полунаклоне и приседе на одной ноге, 

гимнастическое «колесо», упражнения парной гимнастики.  
Упражнения для тренировки равновесия необходимо применять в процессе 

занятий всех периодов и во всех группах занимающихся, так как тренирующий 

эффект проходит после двухнедельного перерыва.  



Специальные упражнения для татаро-башкирской спортивной борьбы  
1. Захват кушака.  
2. Разучивание бросков прогибом.  
3. Упражнения к броскам прогибом.  
4. Упражнения к броскам с зашагиванием.  
5. Упражнения для изучения бросков прогибом.  
6. Упражнения для укрепления мышц спины  
7. Базовые приемы татаро-башкирской спортивной борьбы.  
8. Бросок прогибом через грудь.  
9. Бросок прогибом с зашагиванием за левую ногу соперника.  
10. Бросок прогибом с зашагиванием за правую ногу соперника.  
11. Бросок с подседом.  
12. Бросок с подсадом.  
13. Бросок с выводом за спину.  
 

Техническо – тактическая подготовка 
Группа начальной подготовки  
В процессе тренировочных занятий борцов данной группы решаются 

следующие задачи:   
- повышение уровня физической подготовки;   
- изучение и совершенствование технико-тактических приемов борьбы 

«Корэш».  
Примерные упражнения для обучения броскам прогибом  
1. Борцы с кушаками в средней стойке. Атакующий подбивает правым 

плечом, резко переходит на нижнюю стойку.  Из этого положения атакующий 

прижимает плотнее к себе партнера.  
2. Такое же упражнение с последующим отрывом партнера от ковра.  
3. Такое же упражнение в движении.  
4.Борец, слегка присев, и немного подав таз вперед, падает назад.  
5.Упражнение с набивным мячом или автокамерой.  
В положении средней стойки борец держит набивной мяч на уровне груди 

(захватом снизу). Слегка приседая, борец подставляет ногу, стоящую сзади, 

вперед на уровень впереди стоящей ноги или немного сзади от нее и 

одновременно отклоняется назад. В момент потери равновесия (в начале падения) 

борец выпрямляет ноги, резко откидывает голову, делает рывок руками вверх - 
назад (при этом движение рук не должно отставать от движения головы), подает 

таз и грудь вверх - вперед и бросает мяч вверх—назад. Затем, свободно падая, 

борец выполняет поворот грудью к ковру с зашагиванием за ногу соперника. 

Откидывание головы и рывок руками назад осуществляется не по прямой, а с 

незначительными отклонениями в сторону поворота грудью к ковру.  
6. Такое же упражнение с тренировочным манекеном (или мешком), захват 

его кушаком. Поворот выполняется в сторону захваченной руки манекена. Это 

упражнение можно выполнить со страховкой. В этом случае тренер или партнер 



занимает место сбоку от выполняющего прием, со стороны, противоположной 

захваченной руки, и в случае необходимости направляет движение броска, 

подталкивает рукой манекен снизу.  
7. Поворот грудью к ковру с помощью страхующего. Страхующий 

выставляет левую ногу, согнутую в колене вперед, лежа спиной на колене 

страхующего в положении прогнувшись, борец выполняет поворот грудью к 

ковру со стороны от страхующего. В случае необходимости страхующий 

подталкивает борца в спину, направляя его движение.  
8. Выполнение броска в целом с тренировочным манекеном, со страховкой.  

Страхующий занимает тоже самое положение, что и в упражнении 6.  
9. Выполнение броска с манекеном без страховки.  
10.Выполнение броска с партнером со страховкой. Борцы в средней стойке, 

в свободном захвате туловища с кушаками. Атакующий подставляет сзади 

стоящую ногу, подводит таз к партнеру, плотно принимает партнера к себе, 

отрывает его от ковра и выполняет бросок. Страхующий занимает место сбоку от 

борца, выполняющего прием с левой стороны и держит левым локтем локоть 

партнера, а правой рукой отталкивает его. Этим направляется движение 

атакующего. Следует обратить внимание атакуемого на необходимость 

некоторого напряжения мышц тела для избежания травматических повреждений. 

В полете атакуемый должен держать руки с кушаком, крепко сжав туловище 

партнера (не распускать кушак и выставить руки).  
11.  Тоже самое, что и в 10-м упражнении, но бросок выполняется без 

страховки.  
По мере освоения занимающимися выполнения броска с поворотом в одну 

сторону переходят к выполнению его в другую сторону. Далее переходят к 

выполнению броска в движении с простейшими способами тактической 

подготовки, а также с партнером, создающим благоприятные ситуации, а затем в 

учебных и учебно-тренировочных схватках.  
В такой же последовательности изучают бросок способом с зашагиванием 

сзади стоящей ногой (перешаг).  
 

4.2. Учебно-тематический план   
                                                                                                                     Таблица 14   

Этап 

спортив 

ной 
подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

време 

ни в 

год  
(мин)  

Сроки 

проведе

н ия  
Краткое содержание  

Этап 

начальн 

ой  
подгото 

вки  

Всего на этапе 

начальной  
подготовки до 

одного года  
обучения/ свыше 

одного года 

обучения:  

≈ 
120/180   

  



История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие  
≈ 13/20 сентябрь  

Зарождение  и  развитие  корэш. 
Автобиографии  выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр.  
Физическая 

культура  
– важное средство 

физического  
развития и  
укрепления 

здоровья человека  

≈ 13/20 октябрь  

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 
 Гигиенические 

основы физической  
культуры и спорта, 

гигиена  
обучающихся при  
занятиях 

физической 

культурой и 

спортом  

≈ 13/20  ноябрь  

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах.  

Закаливание 

организма  ≈13/20  декабрь  

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.   

Самоконтроль в 

процессе занятий  
физической 

культуры и спортом  
≈ 13/20  январь  

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме.  
Теоретические 

основы обучения  
базовым элементам  
техники и тактики 

вида спорта  

≈ 13/20  май  

Понятие о технических элементах 

плавания. Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические 

основы судейства.  
Правила вида спорта  

≈ 14/20  июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании.  
Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

плаванию.  
Режим дня и 

питание 

обучающихся  
≈ 14/20  август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.  



Оборудование и 

спортивный  
инвентарь по виду 

спорта  
≈ 14/20 ноябрь 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования  оборудования 

 и спортивного инвентаря.  

Учебно 
- 
тренир о- 
вочный 

этап  
(этап 

спортив 

ной 

специаци

и 

Всего на 

учебнотренировоч

ном  
этапе до трех лет  
обучения/ свыше 

трех лет обучения:  

≈ 
600/ 960   

  

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств  

≈ 70/107 сентябрь  

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 
История 

возникновения  
олимпийского 

движения  
≈ 70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение  олимпийской идеи. 

Международный  Олимпийский 

комитет (МОК).  
Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся  к 

спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированно 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры  
≈ 70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности.  
Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков.  
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈ 70/107  январь  

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.   

Теоретические 

основы 

техникотактической  
подготовки. Основы 

техники вида спорта  

≈ 70/107  май  

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления.  
Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.   

Психологическая 

подготовка  ≈ 60/106  сентябрь-  
апрель  

Характеристика  психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности  



Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и  
экипировка по виду 

спорта  

≈ 60/106  декабрь 
май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.   

Правила вида спорта  ≈ 60/106  декабрь 
май  

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях.  
  

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
   

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Корэш» основаны на особенностях вида 

спорта «Корэш» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «Корэш», по 

которым осуществляется спортивная подготовка.   
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Корэш» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «Корэш» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «Корэш» 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 «Корэш».  
  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
  

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 



и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП.  
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.  
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.   
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах 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.  
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 также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.    
  

6.1. Материально – технические условия реализации  Программы  
  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  
наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 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)2; 
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица 14); обеспечение спортивной 

экипировкой (таблица 15);  
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.  

 Таблица 14 
 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки  
 №  

п/п  
Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря  
в  Единица измерения  

Количество  

1.  Весы  (до 200 кг)   штук  1  

2.  Гантели переменной массы  (до 5 кг)    комплект  3  

3.  Гири спортивные  (16, 24, 32) кг     комплект  1  

4.  Гонг боксерский    штук  1  

5.   Доска информационная  штук  1  

6.   Зеркало настенное (0,6х2 м)  штук  3  

7.  Игла для накачивания спортивных мячей   штук  3  

8.  Ковер борцовский  (12x12 м)   комплект  1  

9.   Кушетка массажная  штук  1  

10.   Лонжа ручная  штук  2  

11.  Манекены тренировочные для борьбы   комплект  1  

12.  Маты гимнастические    штук  12  

13.  Мяч баскетбольный    штук  2  

14.   Мяч набивной медицинбол (от 3 до 12 кг )  комплект  2  
15.  Мяч футбольный    штук  2  

16.   Насос универсальный (для накачивания тспортивных  
 мячей) штук  1  

17.  Скакалка гимнастическая   штук  12  

                                           
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554).  



18.  Скамейка гимнастическая  штук  2  

19.  Стеллаж для хранения гантелей  штук  1  

20.  Стенка гимнастическая   штук  8  

21.  Табло информационное световое электронное комплект  1  
22.  Урна-плевательница  штук  1  

23.  Штанга тяжелоатлетическая тренировочная   комплект  1  

24.  Эспандер плечевой резиновый  штук  12  

 Таблица 15  
Обеспечение спортивной экипировкой  

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование  

№  
п/п   Наименование  Единица 

измерения  
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки  
Этап 

начальной 

подготовки  

  

Учебнотрениров

очный этап  
(этап 

спортивной 

специализации)  

 
 

 
 

 
1. 

Борцовки (обувь)  пар  на 

обучающегося  
-  -  1  1  

2.  
Борцовский костюм 

(для вида спорта 

«корэш»)  
комплект  на 

обучающегося  -  -  1  1  

3.  Костюм 

ветрозащитный  
штук  на 

обучающегося  
-  -  1  1  

4.  Костюм 

разминочный  
штук  на 

обучающегося  
-  -  1  1  

5.  Кроссовки для зала  пар  на 

обучающегося  
-  -  1  1  

6.  Кроссовки 

легкоатлетические  пар  на 

обучающегося  -  -  1  1  

7.  
Наколенники 

(фиксаторы 

коленных суставов)  
комплект  на 

обучающегося  -  -  1  1  

8.  
Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых суставов)  
комплект  на 

обучающегося  -  -  1  1  

  
6.2. Кадровые условия реализации Программы  

 Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками:  



Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренерапреподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «корэш», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии  их одновременной 

работы с обучающимися).  
Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации:  
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России  от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  
Непрерывность   профессионального    развития   тренеров-преподавателей 

Организации:    
Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации. (п. 24 Приказа № 999)  
  
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 1. Иванков Ч.Т. Национальная борьба на поясах «Корэш». -Инсан.:, 2007.384 с.  
2. Шоалимов М.А., Мухамеджанов Ш.М. Совершенствование занятий по борьбе на 

поясах: «Молодой ученый» № 5 (109), 2016 г.  
3. Татаро-башкирская   спортивная   борьба «Корэш»: Метод.пособие для детско-

юношеских   спортивных   школ. /М-во   по    делам    молодежи   и   спорту   РТ, Федерация тат. 

– баш.нац.борьбы  РТ ;  Сост. Н.Х.Хамидуллин и   др. – Казань: РЦИМ, 2002. – 100 с.: ил.    
4. Абзалов Р.А. Теория физической   подготовки: учебник для   вузов. / Каз. гос. пед. ун-

т.  – Казань, 2002.  
5. Абзалов Р.А., Ситдиков Ф.М. Развивающее сердце и двигательный режим/ 

Каз.гос.пед.ун-т. – Казань,  2002.  
6. Бауэр В.Г. Организация контроля педагогической работы   спортивных   школ. – Минск: 

Изд-во «Скарына», 1992.  
7. Бугович  Н.А. Очерки  о воспитании   спортсменов. – М: ФиС, 1967.  
8. Колмоновский   А.А.  и др. Классическая   борьба. – М: ФиС, 1968.  
9. Правила    соревнований   по татаро-башкирской спортивной борьбе/ Госкомспорт РТ; 

Сост.: Ахмадиев М.Г., Кадиров  М.К. – Казань,  1997.  
10. Родионов А.В. Психология спортивного   поединка. – М: ФиС, 1968.  
11. Сахабутдинов М.М. Татар  корэше. – Казань: Тат.кн.изд-во, 1991.  
12. Соркизов – Серазини  И.Ш. Спортивный   массаж. – М: ФиС, 1963.  
13. Хайруллин  Р.А. Разминка   в   спорте /  Каз. фин. – эконом. Инст. – Казань,  2002.  
14. http://beltwrestling.ru/   
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Приложение 1 
 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

№ п/п  

Виды подготовки  

Этапы и годы подготовки  

Этап начальной 

подготовки  
Учебно- тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

  

До  года  Свыше года  До трех 

лет  
Свыше  

трех лет  
Недельная нагрузка в часах  

4,5-6  6-8  12-14  16-18  
Максимальная продолжительность одного 

учебнотренировочного занятия в часах  
2  2  3  3  

Наполняемость групп (чел)  
Заполняется Организацией самостоятельно с учетом 

суммарного количества обучающихся на этапах (годах)  
спортивной подготовки   

1.  

Физическая  подготовка:  150-200  182-232  307-354  400-430  
Общая физическая  

подготовка  114-150  122-148  179-198  210-236  

Специальная  физическая 

подготовка  36-50  60-84  128-156  190-194  

2.  Техническая подготовка   38-50  52-67  74-88  102-114  
3.  Тактическая подготовка  22-28  36-51  64-80  94-107  
4.  Психологическая  подготовка  4-6  16-24  34-35  43-45  
5.  Теоретическая под готовка  16-20  18-30  34-48  56-58  
6.  Аттестация   2-4  4-6  8-10  11-12  

7.  Соревновательная 

деятельность   0  0  60-62  58-96  

8.  Инструкторская практика  0  0  4-7  4-8  
9.  Судейская практика  0  0  5-7  8-9  

10.  Восстановительные 

мероприятия  0  0  28-29  49-50  

11.  Медицинское обследование  2-4  4-6  6-8  7-8  
Вариативная часть, формируемая Организацией:  

12.   Самоподготовка  0  0  0  0  
13  Интегральная подготовка  0  0  0  0  
Общее количество часов в год  234-312  312-416  624-728  832-936  

 


