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1. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» (далее – Программа)  предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке «вольной борьбы» с учетом совокупности  минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. N 1091(далее – 

ФССП) (Зарегистрировано в Минюсте РФ 13 декабря 2022 г. Регистрационный N 71478),с реализацией 

Федерального закона «О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (от 30 

апреля 2021 г. № 127-ФЗ). 

            1.2. 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: этапе 

начальной подготовки, тренировочном этапе (спортивной специализации), совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ); распределения объемов 

тренировочных нагрузок  и обязательном участии в спортивных соревнованиях. 

Борьба как вид спорта характеризуется единоборством при непосредственном соприкосновением 

с противником. Цель борца в схватке - преодолеть сопротивление противника и выиграть поединок. 

Высокая техническая и тактическая  подготовка борца должна сочетаться с оптимальным развитием 

всех физических качеств ( силы, быстроты, выносливости, ловкости). 

Основной задачей подготовки борца в условиях прохождения спортивной подготовки в БУ ДО 

«СШОР №5 им. В.Н.Кочкова» является воспитание и подготовка спортсменов высокой квалификации - 

резерва сборных команд Чувашии и России. Важным условием успешного выполнения этой задачи 

является многолетняя целенаправленная подготовка борцов, которая предусматривает: 

- преемственность объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, неуклонного возрастания 

объемов средств общей и специальной физической подготовки, а также строгого соблюдения 

принципов постепенности применения нагрузок 

Рациональное построение многолетней спортивной подготовки осуществляется на основе учета 

следующих факторов: 

- оптимальных возрастных границ, в пределах которых обычно достигаются наивысшие 

результаты в избранном виде спорта; 

- продолжительность систематической подготовки для достижения этих результатов; 

- преимущественной направленности тренировки на каждом этапе многолетней подготовки, 

паспортного возраста, в котором спортсмен приступил к занятиям, и биологического возраста, в 

котором началась специальная тренировка, индивидуальных особенностей спортсмена и темпа 

роста его мастерства. 

По мере развертывания многолетнего процесса спортивной подготовки во времени его структура 

постоянно усложняется, так как изменяются задачи, возраст, уровень подготовленности спортсменов. В 

целом процесс спортивной подготовки до высот мастерства может быть представлен в виде 

последовательно чередующихся этапов спортивной подготовки, связанных с возрастными и 

квалификационными показателями. 

Подготовка спортивного резерва в БУ ДО «СШОР № 5 им. В.Н. Кочкова» - это многолетний 

процесс, состоящий из организации тренировочного процесса и соревновательной деятельности по виду 

спорта «спортивная борьба» на этапах: 

1) этапе начальной подготовки (ЭНП); 
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2) учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) (УТЭ); 

3) этапе совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ); 

4) этапе высшего спортивного мастерства (ЭВСМ) 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и администрации БУ ДО «СШОР № 5 

им. В.Н. Кочкова»  и является документом, регламентирующим основные направления и условия 

осуществления спортивной подготовки по данному виду спорта. Она содержит нормативную и 

методическую части, а также систему контроля и зачетные требования. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки: 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 2 

 

Наполняемость групп начальной подготовки, учебно-тренировочного этапа может 

варьироваться в большую сторону. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной 

подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в одну группу не 

должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения. 

При объединении в одну группу занимающихся разных по возрасту и спортивной 

подготовленности разница в уровнях их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов. 

Общее количество отделений и групп регламентируется планом- комплектования и госзаданием, 

утвержденных Минспортом Чувашии. 

На этап начальной подготовки рекомендуется зачислять лиц, желающих заниматься спортом и 

не имеющих медицинских противопоказаний. 

На учебно-учебно-тренировочный этап подготовки зачисляются на конкурсной основе только 
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практически здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при 

выполнении ими требований по общефизической и специальной подготовке. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие 

(подтвердившие) норматив кандидата в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие норматив 

мастера спорта, мастера спорта международного класса и показывающие стабильность спортивных 

результатов на всероссийских соревнованиях. 

Многолетний процесс подготовки должен строиться с учетом методических принципов: 

- сознательности и активности (единство сознания и деятельности занимающихся); 

- наглядности — единство чувственной и логической ступеней познания, основанной на 

взаимодействии сигнальных систем человека — первая сигнальная система (чувства), вторая 

сигнальная система (слово); 

- соответствие педагогических воздействий возрасту занимающихся - предлагаемые нагрузки 

(физические, интеллектуальные, психические) должны быть доступны для каждого 

занимающихся; 

Также необходимо соблюдать специфические принципы спортивной тренировки: 

- направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализация, 

индивидуализация; 

- единство общей и специальной подготовки; 

- непрерывность тренировочного процесса; 

- единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- цикличность тренировочного процесса; 

- единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности спортсмена. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более двух лет подряд. 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
Таблица №2 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6 8 12 18 24 28 
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Общее 

количество 

Часов в год 

312 416 624 936 1248 1456 

 
 

Программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более пяти  часов. В часовой объем учебно-

тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-

биологические мероприятия, и судейская практика. 

Примечание: распределение часов по разделам подготовки для каждого из обучающихся группы 

высшего спортивного мастерства индивидуально, определяется уровнем его подготовленности и 

психофизического состояния в данный период времени и может изменяться в течение года; но общее 

количество часов по видам подготовки должно соответствовать запланированному на год: оно 

определяется режимом тренировочных занятий для данной группы и на данный год. 

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 соревнования. 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия: 

групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Таблица№3 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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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 
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2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования 

 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица №4 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

 

Отборочные — для комплектования команды-участницы основных соревнований. 

Основные (главные) - применяются для мобилизации сил и достижения максимального 

спортивного результата. 

В таблице представлены виды соревновательных поединков, предназначенные для 

выявления технической готовности обучающегося на определенном этапе. Тренер-преподаватель 

использует те виды спортивных нагрузок (проверок), которые на данный момент, по его мнению, 

наиболее информативны. Количество соревнований в течение года зависит от квалификации 

обучаемых и календаря соревнований. Выступление обучающегося на очередных соревнованиях 

своевременно и желательно тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в состязании не вызовет 

чрезмерного нервного напряжения, не принесет вреда. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «спортивная борьба »; 
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- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

- Учреждение, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

нтрольные - применяются для проверки подготовленности обучающихся, эффективности прошедшего этапа пготовки. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный год во всех группах Учреждения начинается 1-го сентября. Учебно-

тренировочные занятия проводятся по расписанию. В предэкзаменационный и экзаменационный 

периоды, при необходимости, тренер-преподаватель может для некоторых обучающихся 

уменьшить количество учебно-тренировочных дней и продолжительность учебно-тренировочного 

занятия. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении осуществляется в течение всего календарного 

года. Продолжительность учебного года составляет 12 месяцев с максимальным объемом работы, 

рассчитанным на 52 недели учебно-тренировочных занятий. Планирование учебно-тренировочного 

процесса на период активного отдыха обучающихся в каникулярное время проводится в летние 

каникулы по индивидуальному плану, установленного Учреждением, для учебно-тренировочных 

групп и групп совершенствование спортивного мастерства. 

Многолетняя подготовка спортсменов высокого класса осуществляется поэтапно с учетом 

возраста и уровня подготовленности обучающихся. Каждый целенаправленный и законченный этап 

является звеном в общей системе многолетней подготовки и решает определенные задачи. 

Следует строго учитывать требования техники безопасности. 

Таблица №5 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

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  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
60 56 45 40 26 20 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

20  20  18 20 20 23 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

- -  2 3 6 8 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
5 6 10  15 15  12 

5.  
Тактическая, 

теоретическая, 
12 14 17  17  25 28 
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психологическая 

подготовка (%)  

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

-  - 2 3  3  3  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

3  4 6 6 6 6 

Примечание: в группе высшего спортивного мастерства соотношение средств подготовки 

по видам определяются тренером-преподавателем и врачом индивидуально для каждого 

обучающегося, исходя из его подготовленности и общего состояния на данном этапе; оно может 

изменяться в течение года не один раз. 

Примечание: распределение часов по разделам подготовки для каждого из спортсменов 

группы высшего спортивного мастерства индивидуально, определяется уровнем его 

подготовленности и психофизического состояния в данный период времени и может изменяться в 

течение года; но общее количество часов по видам подготовки должно соответствовать 

запланированному на год: оно определяется режимом тренировочных занятий для данной группы и 

на данный год. 

Важным условием выполнения задач, стоящих перед Учреждением, является планирование. 

Планирование обязательно предусматривает непрерывность и последовательность всей спортивной 

работы Учреждения. 

В основе планирования лежат принципы: 

- перспективности, когда при составлении рабочих планов учитываются задачи Учреждения 

на длительный период; 

- преемственности, когда предусматриваются мероприятия, направленные на закрепление и 

дальнейшее развитие достигнутого; 

- научности, когда используются новые методические разработки и передовой опыт тренеров-

преподавателей - практиков; 

- координации, когда согласовываются все виды планирования работы Учреждения с целью 

обеспечения единства действий всего тренерско-преподавательского коллектива. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым планом 

спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) 

летнего спортивно- оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса) и осуществляется в следующих формах: 

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с использованием 

дистанционных технологий; 

спортивные соревнования; 

контрольные мероприятия; 

инструкторская и судейская практики; 

медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 
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7. Календарный план воспитательной работы 

Таблица 6 

№  

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:  

В течение года 
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- 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); 

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 
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8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

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

нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

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

включают следующие мероприятия: 

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

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, 

как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или 

попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

Таблица №7 

Спортсмены  Вид программы Тема  Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

1.Веселые 

старты 

«Честная игра» Тренер  1-2 раза в 

год 

2.Теоретическо

е занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1 раз в год 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер  1 раз в 

месяц 

4.Антидопинго

вая викторина 

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

По 

назначению 
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регионе 

 

РУСАДА 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА1 

 Спортсмен 1 раз в год 

6.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер  1-2 раза в 

год 

7.Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

 

 

 

 

 

 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые 

старты 

«Честная игра» Тренер  1-2 раза в 

год 

2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2 

 Спортсмен 1 раз в год 

3.Антидопинго

вая викторина 

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

1-2 раза в 

год 
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правил», 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

регионе 

РУСАДА 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер  1-2 раза в 

год 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства, 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

5.Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

4.Семинар  «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

 
1 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 

лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-

курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

2 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 

лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-

курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и 

персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать образовательные программы 

со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 
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Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

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

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену 

при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, 

что позднее. 

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

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

каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 
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национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

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

2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а 

также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Спортсмены учебно-тренировочных групп и групп спортивного совершенствования могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных 

группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Спортсмены в группах спортивного 

совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических 

качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники. 

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками выполнения 

обязанностей помощника тренера-преподавателя, проведения отдельных частей учебно-тренировочного 

занятия в присутствии тренера. Тренер-преподаватель должен дать необходимые теоретические знания, 

научить передавать их и применять в практической работе. 

Учебно-тренировочное занятие начинается с подготовки инвентаря и оборудования, построения 

группы и проверки присутствующих. Помощь одного из учеников, инициативного и ответственного, в 

такое время не только желательна, но и необходима, однако не следует постоянно прибегать к помощи 

одного-двух наиболее организованных подростков: 

в тренировочных группах: 

- выполнять обязанности дежурного; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично указывать на них товарищам, объяснять 

недопустимость и опасность нарушений; 

- рассказывать об основных мерах безопасности, объяснять их значение и смысл тем, кто 

пришел на тренировку впервые; 

- показывать в разминке упражнения физической направленности, совершенствующие 

двигательные качества борцов, и проводить 1-ю часть разминки в присутствии тренера-преподавателя; 

- уметь показывать основные элементы техники борьбы; 

- уметь находить ошибки в технических действиях других спортсменов и помогать их 

устранению; 

- оказывать помощь начинающим в изучении материала программы спортивной подготовки; 

- активно пропагандировать вид спорта «спортивная борьба», привлекая тех, кто хотел бы 

заниматься этим видом спорта; 

в группах совершенствование спортивного мастерства: 

- выполнять обязанности дежурного; 

- замечать нарушения мер безопасности, тактично делать замечания товарищам, объясняя, 

почему недопустимы и опасны подобные нарушения; 

- уметь рассказывать об основных мерах безопасности, объяснить их значение и смысл тем, кто 
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пришел впервые; 

- проводить первую часть разминки, состоящую из упражнений общефизической 

направленности; 

- проводить заключительную часть разминки, состоящую из упражнений специальной 

технической направленности; 

- проводить первые занятия в группах начальной подготовки в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

- проводить в присутствии тренера отдельные части практических и теоретических занятий в 

учебно-тренировочных группах; 

- оказывать помощь тренерам-преподавателям спортивной школы при проведении набора 

желающих заниматься данным видом спорта в начале учебного года. 

Кроме того, в учебно-тренировочном процессе необходимо также предусмотреть: 

- изучение правил соревнований; 

- приобретение судейских навыков в качестве судей и их помощников; 

- участие в организационной работе по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета; 

- организацию и проведение соревнований в младших группах; 

- оформление основной судейской документации. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

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 юных спортсменов. 

Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению переутомления и 

использованию средств восстановления. 

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 воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

Физиотерапевтические средства восстановления: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности 12-15 мин; 

прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° и 

продолжительности 2-3 мин; 

- ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80- 90°, 2-3 захода по 5-7 

мин (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы); 
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- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизаций, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. Приемы массажа: поглаживание, разминание, 

поколачивание, потряхивание. 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 

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. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных 

спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, 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. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 
Таблица №8 

 

№п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. Сгибание и разгибание количество не менее не менее 
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рук в упоре лежа на 

полу 

раз 
7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 
не менее не менее 

10,0 8,0 12,0 10,0 

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта "спортивная борьба" 

Таблица №9 

 

№п

/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Нормативы 

   юноши девушки 

1.  Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2 Бег 1500 м мин,с не более 

8,05 8,29 

1.3 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

Не менее 

20 15 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье ( от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5 Челночный бег 3 x 10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см  

160 145 

1.7 Подтягивание  из виса на 

высокой  перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7  - 

1.8. Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее 

     - 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Подъем выпрямленных ног   

из виса на гимнастической 

количество 

раз 

не менее 

6 4 
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стенке в положение «угол» 

2.2 Прыжок в высоту с места см не менее 

40 

2.3 Тройной прыжок с места м не менее 

5 

2.4 Бросок набивного мяча (3 

кг) вперед из-за головы 

м не менее 

5,2 

2.5 Бросок набивного мяча (3 

кг) назад 

м не менее 

6 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 
Период обучения на этапах 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды– «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 Период обучения на этапах 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "спортивная борьба" 

Таблица 10 

 

№

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Нормативы 

юноши девушки 

1.  Нормативы общей физической подготовки 

1.1

. 

Бег 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2 Бег 2000 м мин,с не более 

8,10 10,00 

1.3 Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье ( от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5 Челночный бег 3 x 10 м с не более 

7,2 8,0 

1.6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

215 180 

1.7 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  ( 

за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.8

. 

Подтягивание  из виса на 

высокой  перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15  - 

 Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее 

     - 20 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Подъем выпрямленных ног   

из виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2

. 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре на брусьях 

количество 

раз 

не менее 

20 

2.3 Прыжок в высоту с места см не менее 

47 

2.4 Тройной прыжок с места м не менее 

6 

2.5 Бросок набивного мяча (3 

кг) вперед из-за головы 

м не менее 

7 

2.6 Бросок набивного мяча (3 

кг) назад 

м не менее 

6,3 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта "спортивная борьба" 
Таблица №11 

№п

/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Нормативы 

юноши девушк

и 

1.  Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 2000 м мин. с не более 

- 9,50 

1.2 Бег 3000 м мин,с не более 

12,40 - 

1.3 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

42 16 

1.4 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье ( от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.5 Челночный бег 3 x 10 м с не более 

6,9 7,9 

1.6 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

230 185 

1.7 Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  ( 

за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

50 44 

1.8. Подтягивание  из виса на 

высокой  перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15  - 

1,9 Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

     - 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Подъем выпрямленных ног   

из виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м не менее 



25 
 

6,2 

2.3 Прыжок в высоту с места см не менее 

52 

2.4 Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 

м не менее 

8 

2.5 Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 

м не менее 

9 

3. Уровень  спортивной квалификации 

3.1 Спортивный разряд « Мастер спорта России» 

Обучающиеся, не выполнившие требования, установленные программой для данной спортивной 

группы, не переводятся на следующий этап и могут быть отчислены из училища, либо остаться на 

повторный курс спортивной подготовки. 

В том случае, если отдельные особо одаренные спортсмены достигают высоких спортивных 

результатов в более короткие сроки, чем указано в программе, они могут в порядке исключения 

переводиться на более высокие режимы тренировочной работы (т.е. в старшие группы). Для этого 

необходимо персональное положительное заключение врача и полное выполнение контрольно-

переводных нормативов. 

IV.Рабочая программа по виду спорта « вольная борьба» 
 

14. Программный материал для практических занятий. 

 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона или рекордсмена целесообразно 

рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 

специфическую систему со свойственными ей особенностями, с учетом возрастных возможностей 

юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий вольной борьбой включает практически 

необозримое множество переменных.  

Тренировка квалифицированных спортсменов имеет ряд методических и организационных 

особенностей: 

1. Учебно-тренировочные занятия квалифицированными спортсменами должны быть 

ориентированы на достижение высокого спортивного результата. 

2. Учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям организма. 

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену 

быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля над состоянием здоровья, 

подготовленностью занимающихся и их физическим развитием. 

4. Надежной основой успеха спортсменов в вольной борьбе является приобретенный фонд 

умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных 

возможностей организма. 

5. С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес общей 

физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно 

увеличивается общий объем тренировочной нагрузки. 

6. Необходимо учитывать особенности построения учебного процесса в планировании 

спортивной тренировки. 
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Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных 

занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок  спортсмены должны овладеть 

техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

Занятия по борьбе в зависимости от задач, стоящих перед спортсменами, и периода учебно-

тренировочной работы могут быть различными по содержанию. 

Основными формами учебно-тренировочных занятий являются учебно-тренировочные и 

контрольные занятия. 

 

Годовой учебно-тренировочный план по всем этапам подготовки 

Таблица № 12 
 

Разделы 

Подготовки 

 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивног

о 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортив 

ного 

мастерства 

До года Свыше 
года 
 
лет 

До 3 лет Свыше 3 
лет 
 
лет 

ЭСС ВСМ 

Количество часов в неделю 
6 8 12 18 24 28 

1. Техническая  

подготовка 16 25 62 140 175 175 

2. Общая физическая 
подготовка 187 233 281 337 324 291 

3. Специальная 
физическая 
подготовка 

62 83 113 187 250 335 

4. Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

38 58 106 160 312 408 

5.Инструкторско- 

судейская практика 
- - 12 28 37 44 

6. Участие в соревнованиях 
- - 12 28 75 116 

7. Текущий 
контроль, 

тестирование 
3 6 8 10 12 12 

8. Восстановительные 
мероприятия 3 5 18 34 48 51 

9. Медицинское 

обследование 3 6 12 12 15 24 
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Всего часов 

312 416 624 936 1248 1456 

 

План-график расчета учебных часов 

для  спортсменов  групп начальной подготовки 1-го года обучения 

Таблица № 13 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

 Техническая  
подготовка 

2 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 

Общая физическая 

подготовка 

14 15 16 16 16 14 16 16 16 16 16 16 

Специальная 

физическая подготовка 

4 4 6 6 4 4 6 6 4 6 6 6 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 

Инструкторско- 

судейская практика 

            

Участие в 

соревнованиях 

            

Текущий контроль, 
тестирование 

1        2    

Восстановительные 

мероприятия 

    1   1   1  

Медицинский контроль 2         1   

Всего за месяц 26 25 26 26 25 24 28 27 26 27 27 26 

Всего за год 312 

 

План-график расчета учебных часов 

для  спортсменов  групп начальной подготовки свыше года обучения 

Таблица № 14 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 
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Техническая  
подготовка 
 

2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 

Общая физическая 

подготовка 

19 19 20 20 19 19 20 20 20 20 19 18 

Специальная физическая 

подготовка 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 6 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка 

4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 

Инструкторско- 

судейская практика 

            

Участие в 

соревнованиях 

            

Текущий контроль, 
тестирование 

2    2    2    

Восстановительные 

мероприятия 

   1 1   1  1  1 

Медицинский контроль 1 1    2    2   

Всего за месяц 35 34 34 35 36 35 35 35 36 37 33 31 

Всего за год 416 

 

План-график расчета учебных часов 

для  спортсменов  в учебно-тренировочных группах до 3 лет обучения 

Таблица №15 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Техническая подготовка  5 5 5 6 5 5 6 5 5 5 5 5 

Общая физическая 

подготовка 

23 24 24 23 23 23 23 24 24 24 23 23 

Специальная физическая 

подготовка 

10 10 10 9 8 9 11 9 9 9 9 10 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая 

подготовка 

8 9 9 9 8 9 9 9 9 9 9 9 
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План-график расчета учебных часов 

для спортсменов в учебно-тренировочных группах свыше 3 лет обучения 

Таблица №16 

Инструкторская и 

судейская подготовка 

 2 2   2 2 2   2  

Участие в соревнованиях    2 2 2 2 4     

Контрольные требования 2   2     2   2 

Восстановительные 

мероприятия 

 2 2 2 2 2 2 2 2 2   

Медицинское 

обследование 

4    4     4   

Всего за месяц 52 52 52 53 54 52 56 55 51 53 48 49 

Всего за год 624 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Техническая подготовка  11 12 12 12 11 11 12 12 12 12 11 12 

Общая физическая 

подготовка 

28 28 29 28 27 27 29 29 28 28 28 28 

Специальная физическая 

подготовка 

15 16 16 16 15 16 16 16 15 15 15 16 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая 

подготовка 

13 14 14 13 13 14 14 14 13 13 13 12 

Инструкторская и 

судейская подготовка 

2 2 3 2 3 3 2 2 3 2 2 2 

Соревнования 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3  2 

Контрольные требования 2 1  2   2  1 2   

Восстановительные 

мероприятия 

3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 
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План-график расчета учебных часов 

для спортсменов  групп спортивного совершенствования  

Таблица №17 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Техническая 

подготовка 

14 15 16 15 14 14 15 15 14 15 14 14 

Общая физическая 

подготовка 

27 28 27 27 27 26 28 27 27 27 26 27 

Специальная 

физическая 

подготовка 

21 22 22 21 20 20 22 21 20 21 20 20 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая 

подготовка 

26 27 27 26 26 25 27 26 25 26 25 26 

Соревнования 6 6 6 6 6 6 7 7 7 6 6 6 

Инструкторская и 

судейская 

подготовка 

3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 

Контрольно-

переводные 

испытания 

2   2 2    2 2  2 

Восстанови-

тельные 

мероприятия 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Медицинское 

обследование 

4     4   3  4  

Всего в месяц 107 105 105 104 102 103 106 103 105 104 102 102 

Всего за год 1248 

Медицинское 

обследование 

2 2   4      2 2 

Всего за месяц 78 79 79 79 78 77 80 79 78 78 74 77 

Всего за год 936 
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План-график расчета учебных часов  

для спортсменов групп  высшего спортивного мастерства  

Таблица №18 

Месяцы  IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Техническая 

подготовка 

14 15 16 15 14 14 15 15 14 15 14 14 

Общая 

физическая 

подготовка 

24 25 25 24 24 24 25 24 24 24 24 24 

Специальная 

физическая 

подготовка 

28 28 28 28 28 27 29 28 28 28 28 27 

Тактическая, 

теоретическая  и 

психологическая 

подготовка 

34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 

Соревнования 8 10 10 10 10 10 12 10 10 10 8 8 

Инструкторская 

и судейская 

подготовка 

3 4 4 4 3 4 4 4 4 4 3 3 

Контрольно-

переводные 

испытания 

2   2 2    2 2  2 

Восстановительн

ые мероприятия 

4 4 5 4 4 5 4 5 4 4 4 4 

Медицинское 

обследование 

4  4  4  4  4  4  

Всего за месяц 121 120 126 121 123 118 127 120 124 121 119 116 

Всего за год 1456 

 

 

Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме теоретических занятий, лекций, 

бесед, но и как элемент практических занятий непосредственно в процессе спортивной тренировки. В 

этих случаях теоретические занятия органически связаны с физической, технико-тактической, 

морально-волевой подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать 



32 
 

активные методы обучения: проблемный метод анализа конкретных ситуаций, программированное 

обучение. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 

занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. 

 

Этапы начальной подготовки 

1-й год обучения 

1.Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей культуры общества. Понятие о 

физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

2.Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил техники 

безопасности при проведении занятий.  Понятие о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о 

правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту;  ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС.  

3.История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.  

4.Гигиенические основы ФК и С.Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические 

требования к одежде и обуви.   

5. Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем.  

6. Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание.  

7. Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности.  

8. Теоретические  основы  судейства.  Правила  вида  спорта. Понятийность.  

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей.  

 

Этапа начальной подготовки свыше одного года  

(2-4 год обучения)   

1. Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений, и навыков.  

2. Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил техники 

безопасности при проведении занятий.  Понятие о травмах и их причинах. Проведение инструктажа о 

правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту;  ПДД; правила 

поведения в случае возникновения ЧС.  

3. Гигиенические основы ФК и С.Соблюдение гигиены на спортивных объектах.  

4. Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

5. Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме.  

6. Режим дня и питание обучающихся Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.  

7. Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта Понятие о 

технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.  

8. Теоретические основы судейства. Правила вида спорта Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта.  

9. Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного инвентаря.  
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Тренировочные группы 

1-й год обучения 

1. Физическая культура и спорт РФ. Основные формы физической культуры и спорта: 

физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно - 

восстановительная физическая культура; физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная 

деятельность, направленная на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта. 

2. История развития спортивной борьбы. Борьба - старейший самобытный вид физических 

упражнений. Широкое отображение ее в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды 

и характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны. Зарождение спортивной борьбы в 

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

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Основные показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, 

голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного 

скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др. Влияние занятий борьбой на 

физическое развитие подростка. 

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиенические правила занятий 

физическими упражнениями. Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства 

закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур. 

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Причины возникновения спортивных травм на занятиях по борьбе: недостаточная физическая и 

техническая подготовленность борцов; неудовлетворительное состояние ковра, матов, мест занятий, 

неправильная раскладка матов, отсутствие или неправильное расположение обкладных матов при 

расположении ковра вблизи степ, радиаторов отопления, мебели; неряшливость в одежде или 

отсутствие специальной формы и обуви; тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение борцом 

личной гигиены (длинные ногти, волосы) и др. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Определение и оценка 

состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей юных борцов. Методы 

врачебных наблюдений. Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания к массажу. 

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Классификация и терминология 

спортивной борьбы. Основные группы приемов в стойке (броски, переводы, сваливания) и партере 

(броски, перевороты, удержания, выходы наверх) с различными захватами и в различных направлениях. 

Определение основных понятий («прием», «защита», «контрприем» и др.). Значение техники и тактики 

для становления мастерства борца. 

8. Основы методики обучения и тренировки. Схемы разучивания и совершенствования 

техники борьбы. 

9. Моральная и психологическая подготовка. Основы философии и психологии спортивных 

единоборств. Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта 

(отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером, врачом, администрацией школы 

и др.). 

10. Физическая подготовка. Содержание общей физической подготовки борца. Особенности 

выбора средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости борца. 

Взаимосвязь общей физической подготовки с требованиями вида спорта. 

11. Планирование и контроль тренировки. Составление перспективного индивидуального 

плана на четыре года обучения 

12. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение 

соревнований. Основы законодательства в спорте. Действия борца в ходе схватки и их оценка. 

Пассивные и активные действия. Запрещенные приемы и неправильная борьба. Результаты схваток и 

оценка их классификационными очками. Федеральные стандарты спортивной подготовки по 

спортивной борьбе. 
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13. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Гимнастические снаряды на занятиях по 

борьбе (перекладина, брусья, конь, шведская стенка, канат, кольца). Выполнение упражнений с 

гимнастической палкой, скакалкой, набивными мячами, гантелями, штангой и др. 

14. Просмотр и анализ соревнований. Символы для регистрации технико-тактических 

действий борца в условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических 

действий. 

15. Установки перед соревнованиями. Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о 

предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Задание на 

схватку. Проведение разминки перед схваткой. Режим дня накануне соревнований. 

2-й год обучения 

1. Физическая культура и спорт РФ. Прикладное значение физической культуры и спорта. 

Организация физического воспитания в РФ. 

2. История развития спортивной борьбы. Развитие спортивной борьбы в России. Успехи 

российских борцов на международной арене. Национальные виды борьбы и их значение для 

становления международных и олимпийских видов борьбы (вольной, греко-римской, дзюдо и самбо). 

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Возрастная периодизация роста и развития детского организма в процессе занятий борьбой. Краткая 

характеристика основных систем организма. Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. 

Костно-мышечная система, ее строение и функции. Сердечно-сосудистая система. Система дыхания и 

ее значение для жизнедеятельности организма. 

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Общие понятия об инфекционных 

заболеваниях при занятиях борьбой и мерах их предупреждения. 

5. Основные методы закаливания. Закаливающее воздействие занятий спортом. 

6. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Мероприятия по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи при некоторых 

предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных борцов (перетренировка, 

обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение и разрывы связок, 

мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, кровотечения). 

7. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

Врачебно-педагогические наблюдения в процессе занятий борьбой. Простейшие приемы массажа. 

Последовательность простейших массажных приемов. 

8. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Основные средства тактики борца: 

техника, физическая, моральная и волевая подготовка. Основные тактические действия: изучение 

противника (разведка), маневрирование (перемена стойки, взаимоположения, захваты), вызов 

определенных действий противника, маскировка (скрытие) собственных намерений и действий, 

нападение, защиты, контрнападение. Способы тактической подготовки выполнения основных 

технических действий. 

9. Основы методики обучения и тренировки. Обучение и тренировка как единый 

педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Дидактические принципы 

обучения (сознательности, активности, наглядности, прочности, доступности, систематичности) и 

особенности их реализации в учебно-тренировочном процессе по спортивной борьбе. 

10. Моральная и психологическая подготовка. Специальная психическая подготовка и ее роль 

в спортивной борьбе. 

11. Физическая подготовка. Специальная физическая подготовка борца, ее задачи и 

содержание. Характеристика средств и методов специальной физической подготовки, применяемых на 

различных этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и специальной физической 

подготовки. 

12. Планирование и контроль тренировки. Общая характеристика процесса планирования 

спортивной тренировки. Цели, задачи и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного 

занятия. Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. 

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и 

проведение соревнований. Основы законодательства в спорте. Система проведения соревнований: 
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круговая система и система с выбыванием участников. Определение мест в личном, лично-командном, 

командном соревновании. Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми организациями. 

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Применение тренажеров в тренировке 

борца. Эксплуатация и уход за снарядами. 

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований с регистрацией технико-

тактических действий борцов. 

16. Обсуждение и анализ частоты применения тех или иных действий, наиболее частых ошибок, 

их причин и способов устранения, выявление новых приемов с их последующим включением в 

тренировочный процесс. 

17. Установки перед соревнованиями. Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о 

предстоящих соревнованиях, их значение и особенности. Сведения о составе участников. Проведение 

разминки перед схваткой. Режим дня накануне соревнований. Характеристика технических и 

тактических особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. 

Практические задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. 

3-й год обучения 

1. Физическая культура и спорт РФ. Физическая культура и спорт как важное средство 

всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения 

дееспособности организма. Основы системы физического воспитания в России. Цель, задачи, 

отличительные черты (нравственная направленность, народность, научность). 

2. История развития спортивной борьбы. Вступление Федерации спортивной борьбы России в 

Международную федерацию любительской борьбы (ФИЛА). Выступления борцов России на 

Олимпийских играх, первенствах мира, чемпионатах Европы. 

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, костно-

мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. Обмен веществ и энергии в процессе занятий 

борьбой. 

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиенические требования к питанию. 

Основы рационального питания. Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, 

минеральные вещества), их значение и потребность в них при занятиях борьбой. Режим приема пищи. 

Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в период соревнований. 

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по борьбе. Техника безопасности 

и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и технических средств. Меры 

страховки и самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил организации учебно-тренировочного 

процесса при работе на тренажерах. Функции старшего на снаряде по обеспечению техники 

безопасности. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Значение и содержание 

врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Краткие сведения о показаниях и 

противопоказаниях к занятиям борьбой. Понятие об утомлении и переутомлении. Внешние признаки 

утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у юных борцов. 

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Техническая подготовка борца (задачи, 

средства, методы). Технический арсенал борца и закономерности его формирования. Краткие сведения 

о биомеханическом анализе техники. Определение понятий: «угол устойчивости», «площадь опоры», 

«опорные поверхности». Факторы, определяющие устойчивость борца. Биомеханические основы 

рациональной техники. Совершенствование спортивной техники в процессе становления спортивного 

мастерства. Этапы совершенствования спортивной техники. 

8. Основы методики обучения и тренировки. Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, 

задачи, основное содержание. Понятие о методах обучения и тренировки. Понятие о формах 

организации занятий. Самостоятельная работа юных спортсменов, ее роль и значение. Особенности 

начального обучения спортивной технике юных борцов. Последовательность изучения основных 
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технических действий: приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Этапы обучения, их задачи и 

содержание. 

9. Моральная и психологическая подготовка. Средства и методы воспитания специальных 

волевых качеств борца (соревновательный метод заданий и др.). Нравственное воспитание спортсмена. 

Средства и методы нравственного воспитания: убеждение, поощрение, наказание, организация 

положительного нравственного опыта и др. Эмоциональные состояния борца. 

10. Физическая подготовка. Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. 

Методы сопряженного воздействия в тренировке борца. Круговая тренировка и методика ее 

применения в борьбе. Методические особенности воспитания силовых, скоростно-силовых, скоростных 

и координационных способностей в борьбе. 

11. Периодизация спортивной тренировки. Закономерности построения тренировочного 

процесса. Понятие о спортивной форме. 

12. Планирование и контроль тренировки. Дневник спортсмена и его роль в оценке 

целесообразности и эффективности учебно-тренировочного процесса, величины и содержания 

тренировочных нагрузок, роста спортивных достижений. Формы и правила ведения дневника. Анализ 

выполнения личных индивидуальных планов тренировки. Коррекция индивидуального плана на 

следующий цикл подготовки. 

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение 

соревнований. Основы законодательства в спорте. Судейство соревнований по спортивной борьбе. 

Состав судейской коллегии. Обязанности руководителя ковра, арбитра, бокового судьи, судьи-

секундометриста. Взаимоотношения участников соревнований с судейской коллегией. Уголовная, 

административная и дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков 

приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны. 

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Оборудование места для занятий в 

зимнее и летнее время. Площадка для борьбы (размеры, защищенность от ветра, дождя и солнца). Зал 

(размеры, освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные помещения в залах борьбы 

(раздевалки, душевые, санузлы, кладовые, массажная, парная баня). Эксплуатация подсобных 

помещений. 

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований с регистрацией технико-

тактических действий борцов. Просмотр, последующий анализ и обсуждение соревнований с участием 

сильнейших борцов (всероссийские и международные турниры, чемпионаты, Олимпийские игры). 

16. Установки перед соревнованиями. Характеристика технических и тактических 

особенностей противника. Предположительное время схваток каждого участника. Практические 

задания борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед схваткой с 

разными противниками. Разбор прошедших схваток, недостатков и положительных сторон отдельных 

участников. 

 

4-й год обучения 

1. Физическая культура и спорт РФ. Программно-нормативные основы системы физического 

воспитания. Принципы системы физического воспитания в России (всестороннее развитие личности, 

оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практикой). 

2. История развития спортивной борьбы. Анализ участия российских борцов па крупнейших 

соревнованиях минувшего года. Организация подготовки спортивного резерва по спортивной борьбе в 

России. 

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Понятие основного обмена. Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в 

процессе занятий борьбой. Восстановление энергетических запасов организма. 

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Гигиеническое значение парной бани и 

сауны для борца. Правила пользования парной баней и сауной. 

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Виды травм в спортивной борьбе. Общие принципы оказания первой медицинской помощи при 

травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, 
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вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие 

низкой температуры: обморожение, общее замерзание. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. 

Антропометрические измерения физического развития борцов. Измерение частоты сердечных 

сокращений и оценка состояния сердечнососудистой системы в процессе тренировки. Способы 

определения и оценки физического развития. Особенности врачебного контроля за детьми и 

подростками. Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления работоспособности при 

возникновении утомления, для разогрева мышц при тренировке в холодную погоду.  

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Взаимосвязь технической и физической 

подготовки. Понятия «базовая техника», «индивидуальная техника», «коронная техника». Задачи, 

средства и методы совершенствования индивидуального технического мастерства борца. Значение 

тактики для становления мастерства борца, ее взаимосвязь с техникой. Разделы тактики: тактика 

проведения приемов, тактика ведения схватки, тактика участия в соревновании. 

8. Основы методики обучения и тренировки. Методика обучения основным группам приемов. 

Ошибки, возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения. Общая 

характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки борца. 

9. Моральная и психологическая подготовка. Положительные и отрицательные эмоции. 

Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие об аутогенной, 

психомышечной и психорегулирующей тренировках. 

10. Физическая подготовка. Методические особенности воспитания специальной выносливости 

и гибкости в борьбе. 

11. Периодизация спортивной тренировки. Задачи и содержание основных периодов 

тренировки: подготовительного, соревновательного и переходного. 

12. Планирование и контроль тренировки. Задачи и содержание учебных, учебно-

тренировочных и тренировочных занятий. Составление плана-конспекта занятия. 

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение 

соревнований. Обязанности и права главного судьи соревнований, заместителя главного судьи, 

главного секретаря, судьи-информатора. Взаимоотношения представителей команд с судейской 

коллегией. Роль судьи в воспитании спортивной этики участников соревнований. Предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности 

за такое противоправное влияние). 

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Тренажеры и технические средства для 

развития специальных физических качеств. Организация тренировки с использованием тренажеров и 

технических средств. 

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований с регистрацией технико-

тактических действий борцов. Просмотр, последующий анализ и обсуждение соревнований с участием 

сильнейших борцов (всероссийские и международные турниры, чемпионаты, Олимпийские игры). 

16. Установки перед соревнованиями. Составление тактического плана на предстоящие 

соревнования в зависимости от индивидуальных особенностей возможных противников. Определение 

способов реализации тактических планов. 

 

Группа совершенствования спортивного  мастерства. 

 

1. Физическая культура и спорт РФ. Формы физического воспитания детей и подростков. 

Развитие детского спорта в стране. Разрядные нормы и требования Единой всероссийской спортивной 

классификации для присвоения разрядов по спортивной борьбе. 

2. История развития спортивной борьбы. Всероссийские и международные соревнования 

юношей младшего и среднего возраста по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на 

международной арене. 

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Понятие об органах пищеварения и выделения. Их функции и значение. 
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4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Калорийность пищевых рационов и 

контроль за калорийностью питания. Режим питания борца на разных этапах подготовки. Способы 

постепенного снижения веса перед соревнованиями. Контроль за состоянием здоровья в период 

снижения веса. Методика снижения веса в процессе тренировки за счет ограничения питания. 

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в 

глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Понятие о здоровье и болезни. 

Основные причины болезней: внешние механические, физические, лучистая энергия, электрический 

ток, изменение барометрического давления, химические, живые возбудители болезней; внутренние - 

наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные и приобретенные болезни. Врачебные 

обследования: первичные, повторные, дополнительные. Порядок врачебных обследований. 

Диспансерное наблюдение за спортсменами. Врачебная консультация и порядок ее получения. 

Самоконтроль борца. Значение и содержание самоконтроля при занятиях борьбой. Дневник 

самоконтроля. Методика проведения самомассажа. 

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Сочетание различных средств тактики для 

достижения победы в схватке. Составление тактического плана схватки на основе анализа мастерства 

возможных противников и с учетом физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности спортсмена. Специальная технико-тактическая подготовка как процесс 

формирования навыков выполнения технико-тактических действий спортивной борьбы в различных 

условиях соревновательной деятельности. Этапы совершенствования технико-тактического мастерства. 

8. Основы методики обучения и тренировки. Методика обучения основным группам приемов. 

Ошибки, возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения. Общая 

характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки борца. Средства 

тренировки борца: физические упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления 

работоспособности. Основные методы тренировки: метод упражнения, игровой, соревновательный. 

9. Моральная и психологическая подготовка. Понятие о мотивации как предпосылке любой 

целенаправленной деятельности. Формирование и развитие мотивов, побуждающих к систематическим 

занятиям спортом: достижению полезных для общества и личности спортивных результатов, 

готовности к трудовой, оборонной и другим общественно необходимым видам деятельности. 

10. Физическая подготовка. Модели тренировочных заданий для совершенствования силовых, 

скоростно-силовых, скоростных, координационных качеств, выносливости и гибкости. 

11. Периодизация спортивной тренировки. Понятие о микроцикле спортивной тренировки. 

12. Планирование и контроль тренировки. Планирование недельных циклов тренировки. 

Распределение тренировочных нагрузок в микроцикле. Основные этапы (мезоциклы) годичного цикла 

тренировки, их задачи и содержание. Индивидуальный план тренировки борца, его содержание и 

технология составления. 

13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение 

соревнований. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и 

оформление. Анализ отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. 

Оценка борьбы в «зоне пассивности», на краю ковра и уклонение от борьбы. Особенности организации 

и проведения соревнований. Разработка положения о соревнованиях. 

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Оборудование мест соревнований: ковер, 

звуковой сигнал (гонг, зуммер), весы, секундомеры, сигнализация, демонстрационный щит. 

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований по спортивной борьбе с 

регистрацией технико-тактических действий. Выявление ошибок, оригинальных приемов и тактических 

действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в технике выполнения различных приемов и 

комбинаций у отдельных борцов. Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с 

участием сильнейших борцов. 

16. Установки перед соревнованиями. Составление тактического плана на предстоящие 

соревнования и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. 

Определение способов реализации тактических планов. 
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Группа высшего спортивного мастерства. 

 

1. Физическая культура и спорт РФ. Место и значение Единой всероссийской спортивной 

классификации в системе физического воспитания. Задачи и основные понятия спортивной 

классификации. Разрядные нормы и разрядные требования разрядов по спортивной борьбе. 

Организация работы в ДЮСШ, СДЮСШОР. 

2. История развития спортивной борьбы. Всероссийские и международные соревнования 

юношей старшего возраста и юниоров по спортивной борьбе. Анализ выступлений российских борцов 

на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

3. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Развитие сердечно-сосудистой системы под влиянием систематических занятий борьбой. Основные 

сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. Строение сердца и кровеносных сосудов 

человека. 

4. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. Вредные привычки и их несовместимость с 

занятиями спортом. Сгонка веса в парной бане. Питание борца в период сгонки веса. 

5. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Последствия нерациональной тренировки юных борцов. Патологические состояния, встречающиеся в 

тренировке. Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, 

перетренированности и др. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание. Причины, признаки и 

первая помощь при солнечном и тепловом ударе, шоке, обмороке, утоплении, замерзании и др. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, спортивный массаж. Объективные данные 

самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики 

показателей самоконтроля. Основные виды спортивного массажа. Краткая характеристика 

гигиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного массажа. Техника выполнения 

основных приемов спортивного массажа: поглаживания, растирания, разминания, выжимания, 

рубления, потряхивания, встряхивания. Приемы самомассажа во время утренней гимнастики и 

чередование его с физическими упражнениями. 

7. Основы техники и тактики спортивной борьбы. Задачи и содержание технико-тактической 

подготовки. Общая и специальная технико-тактическая подготовка. Общая технико-тактическая 

подготовка как процесс формирования разнообразных умений и навыков, как фундамент технико-

тактической подготовки. Тактика ведения схватки. Понятие о поисково-ориентировочных и 

предварительных действиях в борьбе. 

8. Основы методики обучения и тренировки. Система принципов и методов обучения и 

тренировки и их зависимость от системы задач. Общая характеристика этапа начального обучения в 

спортивной борьбе. Особенности применения методов слова и показа на этапе начального обучения. 

Технические средства и тренажеры в подготовке борцов. Использование наглядных средств 

(кинофильмы, видеозаписи, кинограммы и др.) в обучении и совершенствовании спортивной техники. 

9. Моральная и психологическая подготовка. Преодоление трудностей и воспитание волевых 

качеств с помощью самомобилизации, самоограничения, самоубеждения, самопобуждения, 

самопринуждения к безусловному выполнению режима дня, заданий тренера, тренировочной 

программы, установок на соревнования и постоянного самоконтроля. 

10. Физическая подготовка. Модели тренировочных заданий для избирательного 

совершенствования общей и специальной физической подготовленности борца. 

11. Периодизация спортивной тренировки. Разновидности микроциклов в тренировке борца. 

12. Планирование и контроль тренировки. Планирование годичных и полугодичных циклов 

подготовки. Общая характеристика контроля и учета тренировки. Контрольные нормативы по 

физической подготовке борца. Контроль за технико-тактической подготовкой. Анализ выполнения 

личных индивидуальных планов тренировки. 
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13. Правила соревнований по спортивной борьбе. Планирование, организация и проведение 

соревнований. Комплектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований и 

их оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие соревнований. 

14. Оборудование и инвентарь для занятий борьбой. Требования к местам занятий и 

соревнований. 

15. Просмотр и анализ соревнований. Просмотр соревнований по спортивной борьбе с 

регистрацией технико-тактических действий. Определение разносторонности, результативности, 

эффективности, активности борцов. 

16. Установки перед соревнованиями. Составление тактического плана на предстоящие 

соревнования и отдельные схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. 

Определение способов реализации тактических планов. 

 

Общая физическая подготовка  ( для всех этапов обучения) 

 

Общеподготовительные упражнения 

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

стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на 

четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; пристанным шагом в одну и 

другую сторону и др. 

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

дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; 

змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с 

поворотом на носках; в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 

изменением направления и др. 

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

с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с 

вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через 

скакалку; опорные через козла, коня и др. 

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

руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений. 

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

вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; 

подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; 

перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с 

вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола). 

 

Упражнения без предметов: 

а)упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и последовательные 

движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, 

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

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

б)упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки (наклоны 

вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); 

дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с 

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

в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное 

опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами 

(педалирование) и др.; 

в)упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; 

приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми 

движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в 

движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 



41 
 

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

ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; 

маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей 

пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены; пола; наклоны и повороты 

туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д)упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле вертикальной плоскости, 

согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища 

вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, 

ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго 

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

прижавшись спиной к вертикальной плоскости; тоже в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; 

в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти 

заданное, количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями {скакалками), 

то же с приседаниями ходьба по линии с касание пальцами пяток; передвижение боком по 

гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; 

стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; 

ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;          

е)упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - приподнимание и опускание 

плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки 

вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи 

свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке - махи, 

свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки 

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

ж)дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, 

энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты головы с одновременным 

вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 

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

локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон 

туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища 

вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение , 

с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в 

стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а)со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с 

поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением 

скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через 

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

одним концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 

б)с гимнастической палкой - наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; 

маховые и круговые движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног 

через палку (перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной 

палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену - поворот на 360°; переворот вперед с упором палкой в 

ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху 

(не касаясь палкой ковра) и др.; 

в)упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя 

руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в 

цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера); 

г)упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) - вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание 

рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые 
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движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различит направлениях, различными 

способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, 

через голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты 

и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д)упражнения с гантелями (вес до 1 кг) - поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и 

повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; 

вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; 

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

собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, 

вверху); 

жонглирование гантелями - броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-

2 оборота), с вращением из руки в руку и др.; 

е) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучениями старте (15-

16 лет) - поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен 

выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу, в 

наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из виса, с 

пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; 

одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание 

вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, па 

плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). Жонглирование - бросить, гирю и поймать 

другой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в 

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

другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.  

Упражнения па гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке упражнении на равновесие в стойке на одной ноге махи 

другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, 

с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°, сидя на скамейке поочередное и 

одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом па скамейке поочередные наклоны к правой 

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

головой ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на 

скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за 

нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партером), лежа на спине садиться 

и ложиться па скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки 

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

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

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

головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки 

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

б) на гимнастической стенке - передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на 

разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в 

стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе 

на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис на стенке 

ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, 

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

сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 

м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не 

сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в 

стойку и вернуться в 

и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей амплитудой; 
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стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу 

отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1 -2-х шагов (хват рейки 

на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

в) на перекладине - подтягивание с разным хватом (ладоями к себе и от себя, широким и 

узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание 

вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 

г) на канате - лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание 

в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, 

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

передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног; 
Различные упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. Упражнения на 

равновесие и сопротивление, лазание по канату, лестнице, подтягивание на перекладине. Простейшие 

висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, кольца, 

брусья, конь). Прыжки через козла, коня с подкидным мостиком. Упражнения со скакалкой. 

Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. мостик 

из стойки на голове и на руках, переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», напрыгивание на 

гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без поворота и с поворотом на 

180° и 360°, сальто вперед, переворот боком (колесо). 

Гимнастика и акробатика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 

Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные 

гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных 

частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика - отличные разновидности гимнастики для 

спортсмена, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу. 

Разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают 

быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у 

занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого 

напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент 

соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену.  

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов 

передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, 

подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны. 

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием 

технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным 

правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, 

применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление 

пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися 

техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При 

этом тренер-преподаватель дает обучаемым определенную установку на игру. 

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, 

после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке 

вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и 

умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски 

мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным 

правилам. 

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает быстроту реакции 

на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость. 

ФУТБОЛ. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов 

после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . 

Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и 

высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, 
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особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства общей физической 

подготовки. 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА. Кроссовый бег, бег на короткие и средние дистанции, техника высокого и 

низкого старта. 

Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений - служит 

прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие 

мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, 

добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по 

травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие 

беговых упражнений делает бег одним из основных средств общей физической подготовки.  

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного 

аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

ТЯЖЕЛАЯ АТЛЕТИКА. Техника выполнения упражнений со штангой, жим, рывок, 

приседание со штангой. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. Различные подвижные игры на быстроту, быстроту 

реакции, внимание, выносливость. Эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, 

расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты с 

элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и 

собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными 

мячами, элементами спортивных игр. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - в 

спортивном зале и на открытом воздухе. 

 

Специальная физическая подготовка ( для всех этапов обучения) 

Специально-подготовительные упражнения 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, 

из стойки на голове на руках, из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, 

с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в 

упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; 

кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в подбородок; 

наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); 

наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные 

из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, 

кругообразные, стоя па голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью 

партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; попороты головы в стороны с 

помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа па синие; кувырком вперед, из стойки с помощью 

партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; 

движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на 

мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; 

передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах 

партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, проводящим удержание.  

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при падении на 

спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из стойки, прыжком через 

стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; положение при падении на бок; 

перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной 

стойки, через стоящего на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом 

разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с 

падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку 
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партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной 

стойки с поворотом направо (налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приемов без 

партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном; имитация различных 

действий и приемов с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация 

изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение 

различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные действия, захваты, 

перемещения. 

Упражнения с манекеном: поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; броски 

манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска манекена на руках, 

плече, спине, бедре, стопе, голове и т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на и печах, 

руках, бедре, голове; лежа на спине перетаскивание манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба 

и бег с манекеном на руках, и печах, голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту с манекеном на 

груди продольно, поперек; имитация изучаемых приемов. 

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

поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска партнера на 

плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; приседания и наклоны с 

партнером на плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя 

спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые 

вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных положениях: 

стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине 

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

находящегося в упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; 

выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание ног, 

разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, 

разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение взявшись за руки, за 

одну руку; вращение партнера па плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди 

(сзади); внезапные остановки после кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги 

партнера; падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Специализированные игровые комплексы 

1. Игры в касания 

2. Игры в блокирующие захваты 

3. Игры в атакующие захваты 

4. Игры в теснения 

5. Игры в дебюты (начало поединка) 

6. Игры в перетягивание 

7. Игры с опережением и борьбой за выгодное положение 

8. Игры за сохранение равновесия 

9. Игры с отрывом соперника от ковра 

10. Игры за овладение обусловленным предметом 

11. Игры с прорывом через строй, из круга 

 

Тренировочные задания для проведения разминки 

На этапе начальной подготовки и спортивной специализации рекомендуется постепенно осваивать и 

проводить предложенный выше цикл упражнении как обязательный и постоянный минимум с 

введением борьбы в партере до двух минут такими приемами, как переворот рычагом, захватом руки 

на ключ, накатом и др. Это не только элементы техники борьбы, но и эффективные упражнения для 

развития мышц шеи, спины, рук. В последующие годы эти упражнения следует сохранять в 

разминке, лишь постепенно сокращая время их выполнения до 1 мин (2x30 с).               

Рекомендуемый минимум упражнений для обязательного включения в разминку:  

• ходьба в упоре сзади (вперед-назад, влево-вправо); 

• ходьба и бег на коленях во всех направлениях и с поворотами в разные стороны (аналогом 
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является игра в регби на коленях); 

• акробатика (включая длинные кувырки вперед через препятствия разной высоты и длины); 

• упражнения в самостраховке; 

• передвижения в стойке на руках; 

• упражнения на мосту (забегания, перевороты, передвижения); 

• упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок; 

• упражнения в освобождении от блокирующих захватов; 

• осуществление атакующих захватов; 

• имитация и выполнение ранее изученных приемов. 

Данный минимальный перечень упражнений является обязательным и используется во всех 

разминках с подбором конкретных упражнений, отражающих задачи тренировки в пределах 

отведенного времени (от 30-20 мин в учебно-тренировочных группах 1-2-го годов обучения до 20-15 

мин - в группах 3-4-го годов обучения). 
 

Этап начальной подготовки 

Освоение элементов техники и тактики 

(этап начальной подготовки 1-4 года обучения) 

 
Основные положения в борьбе 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая. 

Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на четвереньках, на одном 

колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением ноги; нырками и 

уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180°. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа вправо, влево; подтягивания 

лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; пере-

движения вперед и назад лежа на спине с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине перевороты 

сгибанием ног в тазобедренных суставах. 

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.); знакомство со способами 

передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в касания; маневрирование с элементами 

произвольного выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 

перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения 

поставленных задач – коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя 

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

Защита от захвата ног– из различных стоек отбрасывание ног. 

 

 
Тренировочный этап 

Освоение элементов техники и тактики 

(тренировочный этап 1-2 год обучения - период базовой подготовки) 

 

Основные положения в борьбе 
Взаимоположения борцов при проведении приемов в стойке: 

- атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней, низкой стойках; 

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

Взаимоположения борцов при проведении приемов в партере: 

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

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

- атакуемый в партере (высоком, низком) - атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны 

ног. 

Элементы маневрирования 
Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке и в партере; со 

сменой захватов. 

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват. 

Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником. 

Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 

Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 

Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего выполнения 

определенного приема. 

Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и 

захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; 

введение гандикапа и т.п.). 

Атакующие и блокирующие захваты 
Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. Освоение способов 

освобождение от захватов: 

при захвате запястья - сделать резкий рывок захваченной рукой на себя и, поворачивая ее в 

сторону большого пальца руки противника, тут же захватить его запястье; 

при захвате одноименного запястья и плеча- упереться свободной рукой в одноименное 

плечо противника и, вырывая руку, освободить ее; 

при захвате обеих рук за запястья - сделать резкий рывок руками на себя, поворачивая их в 

сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и тут же захватить его запястья; 

при захвате рук сверху - упереться руками в туловище противника и, отходя назад, резким 

движением рук на себя освободиться от захвата; 

при захвате рук снизу - опуская захваченные руки через стороны вниз и приседая, захватить 

руки противника сверху или упереться руками ему в живот; 

при захвате разноименной руки и шеи - приседая, сбить свободной рукой под локоть руку 

противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захваченную руку;  

при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены) - приседая, сбить свободной рукой с 

шеи руку противника и рывком опустить вниз захваченную руку;  

при захвате шеи с плечом сверху: 

а) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в живот противнику и,  захватив 

свободной рукой его разноименное запястье, отступая назад, разорвать захват; 

б) захватить туловище и разноименное запястье противника у себя на шее, подойти ближе к 

нему и, выпрямляясь, разорвать захват; 

при захвате туловища двумя руками спереди - приседая, упереться ладонями в подбородок 

противника и, отходя назад, разорвать захват; 

при захвате туловища с рукой - захватить свободной рукой разноименное запястье 

противника и, нажимая на его руку вниз и приседая, одновременно упереться предплечьем другой 

руки в живот атакующего, отойти от него назад и разорвать захват; 

при захвате одноименной руки и туловища сбоку - в момент рывка за руку и зашагивания 

противника самому зашагнуть за него и, снимая одноименную руку со своего туловища, отойти от 

него. 

Освоение элементов техники и тактики 

(тренировочный этап 3-5 год обучения - период углубленной специализации) 
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Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на материале 

специализированных игровых комплексов, предусматривающих: 

а) быстро и надежно осуществлять захват; 

б) быстро перемещаться; 

в) предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него; 

г) выводить из равновесия соперника; 

д) сковывать его действия; 

е) быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию для достижения 

преимущества (в дальнейшем - возможной атаки); 

ж) вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

з) готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и возобновляться по 

ходу схватки несколько раз (возможно в худших условиях для одного из борцов и т.п.) и др.  

Техника вольной борьбы в партере 

Борьба в партере 
Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри.Ситуация: 

атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. грудью к противнику. Защита: лечь на бок 

спиной к атакующему, отставить дальние руку и ногу в сторону.  

Захватом на рычаг, прижимая голову бедром. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; 

атакующий сбоку, передняя нога в упоре. Защита: выставить ногу вперед - в сторону и, 

поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи. 

Контрприемы: бросок поворотом назад захватом руки под плечо и разноименной голени 

снаружи; бросок через спину захватом руки под плечо и зацепом стопой.  

Перевороты забеганием. Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. 

Ситуация: атакуемый па животе; атакующий сидит сбоку лицом к противнику. Защиты: прижать 

дальнюю руку к своему туловищу; перенести тяжесть тела в строну противника; убрать руку из -за 

колена и прижать ее к туловищу. 

Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий-

сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к 

атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед в сторону. 

Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый - на животе; 

атакующий - со стороны ног. Защиты: сесть па ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в 

высокий партер и освободить ближнюю ногу. 

Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: атакуемый - на 

животе; атакующий сверху, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела на захваченную 

ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер. 

Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: атакуемый - на 

животе; атакующий на боку, грудью к противнику. Защита: перенести тяжесть тела в сторону 

противника, отставляя захваченную ногу в сторону. 
Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. Ситуация: атакуемый 

- в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: прижать голову к руке, не давая захватить на 

рычаг; прижать захваченную руку к туловищу, выпрямить ногу.  

Обратным захватом дальнего бедра. Ситуация: атакуемый - в высоком партере. Защита: 

захватить руку, лечь на бедро захваченной ноги. 

Захватом дальней голени двумя руками. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - 

сбоку, спиной к голове противника. Защиты: выпрямить захваченную ногу в сторону; лечь на бок 

спиной к атакующему; вытянуть ноги. 

Перевороты разгибанием. Обвивом ноги с захватом дальней руки вверху-изнутри. Ситуация: 

атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: упереться дальней 

рукой в ковер и перенести тяжесть тела на захваченную ногу; лечь на бок в сторону захваченной 

руки. 

Обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча. Ситуация: атакуемый - на животе; 
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атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: не дать сделать обвив - захватить стопу 

атакующего, соединить бедра; прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад. 

Примерные комбинации приемов: 
• переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу - спереди; 

• переворот скручиванием за себя, захватом разноименного плеча низу и шеи впереди;  

• переворот перекатом захватом шеи и дальней голени; 

• переворот скручиванием захватом скрещенных голеней; 

• переворот перекатом захватом шеи с бедром; 

• переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра; 

• переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча; 

• переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 

Борьба в стойке 
Сваливание сбиванием. Захватом ноги, захватом туловища, зацепом голенью снаружи 

(изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упереться рукой 

в голову, отставить ногу назад. 

Скручиванием с захватом рук, обвивом изнутри. Ситуация: борцы - в высокой стойке. 

Защита: упереться рукой в грудь (живот), выставить свободную ногу вперед - в сторону. 
Броски наклоном. Захватом ног. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в 

низкой. Защиты: не дать захватить ногу, в низкой стойке захватить руки противника; захватить шею 

сверху, отставить ноги назад, прогнуться. 

Захватом туловища и разноименной ноги с отхватом. Ситуация: атакуемый - в высокой 

стойке; атакующий - в низкой. Защита: упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить 

захваченную ногу назад. 

Бросок поворотом («мельница»). Захватом шеи и одноименной ноги изнутри. Ситуация: 

атакуемый - в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: приседая, отставить свободную ногу 

назад с поворотом. 

Бросок подворотом. Захват руки и шеи с передней подпояской. Ситуация: борцы - в 

односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед.  

Бросок прогибом. Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: атакуемый - в высокой 

стойке; атакующий - в низкой. Защита: присесть, отставляя ногу назад. 

Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в 

одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя захваченную ногу 

назад. 

Захватом ноги. Ситуация: атакуемый в высокой стойке; атакующий - в средней. Защиты: 

присесть, отставляя захваченную ногу; захватать руку и шею сверху.  

Примерные комбинации приемов: 
- перевод рывком с захватом плеча и шеи сверху - сбивание сваливанием с захватом ног; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - бросок наклоном с захватом 

руки с задней подножкой; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот забеганием захватом 

руки на ключ и предплечья на шее; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот скручиванием 

рычагом; 

- перевод нырком с захватом ног - переворот скручиванием с захватом скрещенных голеней; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки - бросок подворотом с захватом руки через 

плечо; 

- перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой - бросок поворотом захватом руки 

и одноименной ноги изнутри. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного мастерства  

 

Техника вольной борьбы в партере 
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Перевороты скручиванием 

Захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного плеча).Ситуация: атакуемый - в 

высоком партере; атакующий - сбоку. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выставить 

дальнюю ногу в упор. 

Захватом руки на ключ, ближнего бедра и зацепом другой ноги из-под захваченной.Ситуация: 

атакуемый - на животе; атакующий - сбоку. Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выпрямить 

ноги и отвести их дальше от атакующего, руки прижать к туловищу.  

Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - 

сбоку. Защиты: убрать дальнюю ногу назад - в сторону; выпрямляясь, перейти в высокий партер; 

освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, встать в стойку. 

Переворот разгибанием 

Захватом шеи из-под плеча и зацепом ног; захватом дальней руки сверху-изнутри и обвивом 

ноги, шеи из-под дальнего плеча и обвивом ноги; захватом руки рычагом и зацепом ног. Ситуация: 

атакуемый - на животе; атакующий - сверху грудью к противнику. Защиты: перенести тяжесть тела 

на захваченную ногу, упереться дальней рукой в ковер, лечь на бок в сторону захваченной руки, 

соединить ноги; не давая осуществить зацеп, захватить стопу атакующего; приподнимая таз, 

продвинуться назад между ног атакующего. 
Переворот переходом 
Захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Ситуация: атакуемый - на животе; 

атакующий сбоку. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу 

назад. 
Перевороты накатом 
Захватом разноименного запястья между ног. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - 

на боку, грудью к противнику. Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер.  
Захватом туловища и предплечья изнутри с зацепом ноги стопой. Ситуация: атакуемый - на 

животе; атакующий - на боку. Защита: лечь на бок и повернуться грудью к атакующему. 
Бросок прогибом 
Обратным захватом туловища и ближнего бедра. Ситуация: атакуемый - в высоком партере; 

атакующий стоит сзади-сбоку. Защиты: оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног атакующего 

и продвинуться вперед; поставить захваченную ногу между ног атакующего. 
Перевороты скручиванием 
Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-изнутри. Защита: отставить 

захватываемую руку и ногу в сторону. 
Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. Защита: лечь на бок спиной к 

атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону.  
Переворот скручиванием захватом шеи рычагом, прижимая голову бедром. Защиты:а) не дать 

захватить на рычаг; б) выставить ногу вперед- в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, 

снять его руку с шеи. Контрприем: бросок поворотом (мельница) захватом руки под плечо и 

разноименной голени снаружи. 
Переворот захватом скрещенных голеней. Защиты: а) захватить руку, подтянуть ближнюю 

ногу к себе; б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего. Контрприем: переворот за себя 

захватом ближней ноги, зажимая руку ногами. 
Переворот скручиванием захватом руки и бедра зацепом дальней ноги снизу-изнутри. Защита: 

отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед-в сторону от атакующего и освободить 

захваченную руку. Контрприем: переворот за себя захватом туловища с зацепом одноименной ноги.  
Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного 

плеча).Защита: лечь набок спиной к атакующему, выставить дальнюю ногу в упор. Контрприем: 

переворот за себя захватом одноименной руки и туловища. 
Переворот скручиванием обратным захватом дальнего бедра. Защита: отталкиваясь ногой от 

ковра, продвинуться вперед-в сторону атакующего. Контрприем: накрывание ближней ногой, 

упираясь руками в ковер. 
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Переворот скручиванием захватом двойного скрещения голеней. Защиты: а) расслабить ноги, 

сгибая и разгибая их, освободить ногу; б) опираясь на руки, повернуться в сторону, 

противоположную повороту. Контрприем: выход наверх выседом. 
Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) снизу-изнутри. 

Защита: лечь на бок спиной к атакующему. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок 

подворотом захватом руки под плечо (с подножкой). 
Переворот скручиванием захватом дальней руки и голени. Защиты: а) не давая захватить себя, 

отвести руку в сторону, а ногу отставить назад-в сторону; б) опуская ближнее плечо, выпрямить 

захваченную ногу и освободить ее. Контрприем: бросок подворотом захватом запястья и туловища с 

подножкой (с подхватом). 
Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку бедрами. 

Защита: прижать руку к себе. Контрприем: бросок поворотом («мельница») захватом руки под плечо 

и разноименной ноги изнутри. 

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром. Защиты: 

а) освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; б) лечь на живот, зажать ногу 

атакующего ногами и освободить руку. Контрприем: выход наверх выседом захватом туловища.  

Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу-сзади. Защита: садясь, 

упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Контрприем: переворот за себя захватом руки 

между своими ногами с зацепом стопой. 
Перевороты забеганием 

Переворот забеганием захватом руки па ключ и дальней голени, прибегшая руку бедром. 

Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход 

наверх выседом захватом бедра через руку. 

Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. Защиты: 

а) прижать руку к себе; б) перенести тяжесть тела в сторону противника, убрать руку из -за колена и 

прижать ее к себе. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) выход наверх, 

убирая руку и голову под плечо. 

Перевороты переходом 
Переворот переходом захватом дальней голени снизу изнутри и одноименной руки. Защита: 

выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх 

выседом захватом бедра через руку. 

Переворот переходом захватом руки (шеи) с зацепом дальней ноги стопой изнутри. Защита: 

перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону, Контрприем: 

переворот скручиванием захватом руки и ноги. 

Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Защита: 

захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) 

переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом.  

Перевороты переходом захватом скрещенных голеней. Защиты: а) сесть на ноги, захватить 

ближнюю ногу атакующего; б) встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу. Контрприемы: 

а) сваливание сбиванием (ногами) захватом ближней ноги; б) выход наверх выседом.  

Перевороты накатом 
Переворот накатом захватом руки па ключ и бедра. Защита: захватить руку, отставить 

захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего. Контрприемы: а) бросок 

подворотом захватом руки через плечо; б) накрывание отбрасыванием йог за атакующего.  

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра. Защита: не дать 

захватить предплечье, прижаться тазом к ковру, перенося тяжесть тела в сторону от атакующего. 

Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот накатом захватом разноименного запястья с зацепом ноги стопой. Защита: 

захватить руку, лечь на бок грудью к атакующему, упереться бедром в ковер в сторону переворота к 

нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот накатом захватом руки на ключ и голени. Защита: упереться коленом в ковер и 

перенести тяжесть тела в сторону от атакующего, повернуться к нему грудью. Контрприем: 
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накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом ноги. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги 

стопой. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему; б) упереться рукой и коленом в ковер в 

сторону переворота. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Перевороты прогибом 
Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку. Защиты: а) прижать захватываемую руку к 

себе; б) отставить ближнюю назад ногу и прижать захваченную руку к себе. Контрприем: 

накрывание ближней ногой захватом руки под плечо. 

Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо. Защита: отставить назад 

ближнюю ногу и выставить вперед захватываемую руку. Контрприем: накрывание захватом запястья 

и туловища. 

Переворот прогибом захватом шеи с ногой. Защита: не дать соединить захват. Контрприем: 

бросок поворотом захватом руки и ноги. 

Перевороты перекатом 
Переворот перекатом захватом шеи с бедром, голенью. Защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок поворотом 

(мельница назад) захватом равноименной руки и ноги; б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней голени. Защита: выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок поворотом (мельница 

назад) захватом разноименной руки и ноги; б) накрывание ближней ногой захватом руки под плечо.  

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью. Защита: 

захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват. Контрприем: переворот 

прогибом (с выседом) захватом запястья и одноименной голени. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. Защита: захватить руку, лечь на 

бедро захваченной ноги. Контрприемы: а) переворот обратным захватом дальнего бедра; б) 

накрывание ближней ногой захватом бедра. 

Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и бедра. Защиты: 

а) прижать руку к себе, упираясь свободной рукой в ковер, прогнуться; 

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

Переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги снизу-изнутри. Защита: упираясь в 

атакующего, выпрямить захваченную ногу. Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом 

ближнего бедра; б) выход наверх выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью. Защита: захватить руку, 

сесть на дальнее бедро. Контрприем: переворот прогибом (с выседом) захватом разноименного 

запястья и одноименной голени. 

Переворот перекатом захватом шеи из-под дальнего плеча с зацепом голени. Защита: 

опираясь на предплечье дальней руки, отставить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) бросок 

подворотом захватом руки под плечо с подхватом; б) накрывание ближней ногой захватом 

туловища. 

Переворот перекатом обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего. Защиты: а) 

выпрямить ближнюю ногу; б) движением вперед освободить дальнюю ногу. Контрприем: 

накрывание захватом ближней ноги. 

Переворот перекатом обратным захватом ноги, прижимая голову. Защита: упереться 

руками в ковер и, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: выход наверх выседом.  

Переворот перекатом захватом дальней руки снизу-изнутри и бедра. Защита: упереться 

руками в ковер, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: а) выход наверх выседом.  

Переворот перекатом обратным захватом туловища, прижимая голову. Защита: упереться 

руками в ковер, прогнуться. Контрприем: переворот обратным захватом туловища. 

Перевороты разгибанием 
Переворот разгибанием захватом головы (прижимая голову к груди). Защита: снять руку с 

головы и встать в положение высокого партера. Контрприем: бросок подворотом захватом руки па 
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плечо. 
Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча с обвивом ноги. Защиты: а)не дать 

сделать обвив, захватить стопу атакующего, соединить бедра; б) прижать руку к туловищу, отставить 

захваченную ногу назад. Контрприем: переворот скручиванием захватом разноименной ноги и 

туловища (шеи). 

Переворот разгибанием (с переходом) захватом руки (подбородка) с обвивом ноги. Защиты: 

а) не дать сделать обвив, соединить бедра, захватить стопу атакующего; б) перенести тяжесть тела на 

обвитую ногу, упираясь дальней рукой в ковер. Контрприемы: а) переворот скручиванием захватом 

разноименной ноги и туловища; б) выход наверх выседом. 

Переворот разгибанием захватом шеи из-под плеча с зацепами ног. Защита: соединить 

бедра, руки прижать к себе. Контрприем: переворот через себя захватом руки под плечо и 

разноименной стопы. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки рычагом с обвивом ноги. Защиты: а) не дать 

обвить ногу, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, руки прижать к себе; в) 

приподнимая таз, продвинуться назад. Контрприем: переворот скручиванием захватом разноименной 

стопы и руки. 

Переворот разгибанием захватом руки рычагом с зацепом ног. Защиты: а) не дать зацепить 

ноги, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, руки прижать к себе; в) приподнимая таз, 

продвинуться назад между ног атакующего. Контрприемы: а) переворот скручиванием захватом 

разноименной стопы и туловища (руки, шеи); б) выход наверх выседом; в) выход наверх уходом 

назад между ног атакующего. 

Переворот разгибанием захватом дальней голени с обвивом ноги. Защиты: а) не дать обвить 

ногу, захватить руку; б) перенести тяжесть тела на обвитую ногу. Контрприем: выход наверх 

выседом. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки сверху-изнутри с ножницами. Защиты: а) 

соединить бедра; б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, выставить дальнюю руку вперед. 

Контрприем: выход наверх выседом. 

Примерные комбинации приемов: 
• переворот скручиванием с захватом рук сбоку - переворот скручиванием захватом дальних 

руки и бедра снизу-спереди; 

• переворот скручиванием с захватом рук сбоку - переворот перекатом с захватом шеи и 

дальнего бедра; 

• переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее - переворот накатом с 

захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой; 

• переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром - 

переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой; 

• переворот перекатом захватом шеи с бедром - переворот скручиванием захватом руки (шеи) 

и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри; 

• переворот скручиванием захватом скрещенных голеней - переворот перекатом обратным 

захватом дальнего бедра. 

Дожимания на мосту, уходы с моста: 
• дожимания захватом ног под плечи (со стороны ног); уход с продвижением вперед, 

освобождением ноги и поворотом на живот; 

• дожимание захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги; уход переворотом на 

живот в сторону захваченной руки с освобождением ноги и руки. 

Борьба в стойке 

Переводы рывком 
Перевод рывком захватом ноги. Защиты: а) отставить ногу назад и упереться руками в 

подбородок (грудь); б) освободить ногу поворотом в сторону захваченной ноги. Контрприем: 

перевод выседом. 
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Перевод рывком захватом одноименного плеча и бедра. Защита: упереться рукой в грудь, 

приседая, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок боковой подножкой захватом руки 

через плечо. 
Перевод рывком за руку с подножкой. Защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой 

вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом руки через плечо с боковой подножкой (под 

одноименную ногу). 
Перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги. Защиты: а) шагнуть дальней ногой вперед; 

б) упереться захваченной рукой в грудь. Контрприем: перевод рывком за руку.  

Переводы нырком 
Перевод нырком захватом руки и бедра. Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; 

б)присесть, отставляя захваченную ногу назад. Контрприем: перевод выседом  захватом бедра через 

руку. 
Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться предплечьем 

в грудь; б) отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к противнику, спять руку с шеи. 

Контрприемы: а) бросок боковой подножкой захватом руки под плечо; б) бросок через спину 

захватом запястья с подножкой. 
Перевод нырком захватом ног. Защита: присесть, отставляя ноги назад, упереться рукой в 

голову (грудь). Контрприемы: а) перевод захватом плеча и шеи сверху; б) перевод выседом захватом 

бедра через руку. 
Перевод нырком захватом руки и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться предплечьем 

в грудь; б) шагая дальней ногой вперед, присесть и захватить руку на туловище.  
Перевод нырком захватом шеи и бедра. Защита: присесть, отставляя ногу назад, упереться 

руками в атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи сверху и разноименной руки; 

б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой; в) бросок прогибом захватом плеча и шеи 

сверху с подсечкой. 
Перевод нырком захватом ноги. Защиты: а) присесть, отставляя захваченную ногу; б) 

упереться руками в атакующего. Контрприемы: 
а)перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; б) перевод выседом захватом бедра через руку.  

Перевод нырком захватом туловища с подножкой. Защиты: а) упереться предплечьем в 

грудь; б) приседая, шагну ть дальней ногой вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом 

запястья. 
Переводы вращением (вертушка) 

Перевод вращением захватом руки сверху с последующим захватом голени сзади. Защиты: а) 

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку; 
б)зажать руку и голову атакующего двумя руками. Контрприемы: а) зашагивая в противоположную 

переводу сторону, оставить атакующего в партере; б) сваливанием скручиванием захватом шеи с 

рукой. 
Перевод вращением захватом руки снизу с последующим захватом голени сзади. Защита: выпрямляясь, 

рывком освободить руку. Контрприем: накрывание. 
Перевод вращением захватом разноименной ноги. Защиты: а) согнуть захваченную ногу в колене и 

сделать зацеп одноименного бедра изнутри; б) упереться голенью между ног атакующего; в) 

зашагнуть в противоположную вращению сторону и оставить атакующего в партере.  
Переводы выседом 
Перевод выседом захватом ноги через плечо. Защита: захватить ногу, опираясь на атакующего. 

Контрприем: перевод захватом ноги (ног). 
Перевод выседом захватом голени сзади. Защиты: а) присесть, шаг-путь дальней ногой вперед и 

повернуться грудью к атакующему; б) перенести свободную ногу через атакующего и повернуться к 

нему грудью. 

Броски наклоном 
Бросок наклоном захватом ног. Зашиты: а) не дать захватить ногу - в низкой стойке захватить 

руки; б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться. Контрприемы: а) перевод рывком 
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захватом руки и шеи сверху; б) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с подножкой 

(подхватом); в) бросок седом захватом за плечи. 
Бросок наклоном захватом руки двумя руками с задней подножкой. Защита: наклониться 

вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок, бедро. Контрприемы: а) перевод 

рывком за руку; б) бросок подворотом захватом руки и туловища с подножкой. 
Бросок наклоном захватом разноименной ноги и туловища с охватом. Защита: упираясь 

предплечьем в грудь атакующего, отставить йогу назад. Контрприем: сваливание сбиванием 

захватом руки и шеи с зацепом ноги снаружи. 
Бросок наклоном захватом туловища и ведра сбоку. Защита: упираясь руками в голову, 

отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок обвивом захватом рук сверху.  
Бросок наклоном захватом шеи и бедра сбоку. Защиты: а) присесть и захватить разноименную 

руку на груди; б) присесть и обвить разноименную ногу изнутри. Контрприемы: а) бросок 

подворотом захватом руки и шеи сверху с отхватом; б) перевод рывком захватом туловища сзади с 

подсечкой; в) бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименной руки снизу.  
Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой. Защита: наклониться вперед, 

отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок наклоном захватом руки и туловища;б)  перевод 

рывком за туловище и бедро. 
Бросок наклоном захватом разноименной руки и бедра сбоку. Защиты: а) захватить шею 

спереди, упираясь предплечьем в грудь (не дать сделать нырок); б) приседая, упереться захваченной 

ногой в бедро атакующего. Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо с подножкой 

(подхватом). 
Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги. Защита: упереться свободной рукой в 

грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой. 
Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги. Защита: упереться свободной рукой в 

грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с 

передней подножкой. 
Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги с отхватом изнутри. Защита: 

упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом 

захватом руки и туловища с подножкой. 
Бросок наклоном захватом одноименной ноги изнутри. Защита: захватить руку, другой рукой 

упереться в плечо, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с 

подхватом. 
Бросок наклоном захватом туловища и одноименного бедра изнутри. Защита: упереться 

руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод рывком за руку и шею, 

отставляя свободную ногу назад-в сторону. 
Бросок наклоном захватом руки с отхватом. Защита: наклониться вперед, упереться 

свободной рукой в бедро, отставить ногу назад-в сторону. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; 

б) бросок наклоном захватом руки с отхватом. 
Бросок наклоном захватом туловища и ноги с подножкой. Защита: захватить шею и руку, 

отставить захваченную ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи с 

зацепом голенью снаружи. 
Бросок наклоном захватом разноименной ноги с подножкой. Защиты: а) захватить шею, 

упираясь предплечьем в грудь, выпрямляя захваченную ногу поставить ее назад, разорвать захват; б) 

упереться ногой в атакующего, захватить руку; в) перешагнуть через ногу атакующего. 

Контрприемы: а) перевод захватом плеча и шеи сверху; б) бросок седом захватом шеи сверху и бедра 

сбоку. 
Бросок наклоном захватом руки и туловища с отхватом. Защита: наклониться вперед, 

отставить ногу назад. Контрприемы: а) перевод рывком за туловище и бедро; б) бросок наклоном 

захватом руки и туловища с отхватом; в) бросок подворотом захватом руки и туловища с подножкой. 
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Бросок наклоном захватом разноименной ноги с отхватом. Защиты: а) захватить шею, 

упираясь предплечьем в грудь и выпрямляя захваченную ногу, разорвать захват; б) упереться ногой 

между ног атакующего, захватить руку. Контрприем: перевод рывком захватом плеча и шеи сверху. 

Броски подворотом 
Бросок подворотом захватом руки и ноги. Защита: захватить руку, выставить захваченную 

ногу вперед. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой.  

Бросок подворотом захватом руки па плечо. Защита: упереться рукой в бок (бедро), присесть. 

Контрприем: перевод рывком за руку и туловище. 

Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом разноименной ноги. Защита: упираясь 

рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) 

бросок прогибом захватом туловища сбоку с подсадом. 

Бросок подворотом захватом руки сверху с подхватом. Защита: а) захватить руку, наклоняясь 

вперед, отставить ногу назад; б) захватить свободной рукой туловище сзади, отклониться назад.  

Контрприемы: а) перевод рывком захватом туловища с рукой, с подножкой; б) бросок прогибом 

захватом туловища с рукой, с подсадом, подсечкой. 

Бросок подворотом захватом руки и ноги с подхватом. Защита: захватить свободной рукой 

шею и поставить захваченную ногу между ног атакующего. Контрприем: бросок прогибом захватом 

рук сверху с обвивом. 

Бросок подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой. Защита: упереться 

свободной рукой в бедро (таз). Контрприемы: а) перевод рывком за туловище с рукой; б) бросок 

прогибом захватом руки и туловища с подсадом (подсечкой). 

Бросок подворотом захватом руки и туловища сбоку с подхватом. Защиты: а) захватить 

туловище сзади, присесть; б) захватить ногу атакующего и оторвать его от ковра. Контрприемы: а) 

перевод рывком захватом ног; б) бросок прогибом захватом туловища (бедра) сзади. 

Бросок подворотом захватом руки и шеи сверху. Защита: выпрямиться, упираясь рукой в 

бедро (таз). Контрприем: перевод рывком захватом туловища. 

Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища с подхватом. Защита: захватить 

руку на туловище и присесть. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом запястья с задней 

подножкой; б) бросок прогибом обратным захватом ног спереди. 

Броски поворотом («мельница») 

Бросок поворотом захватом руки и туловища. Защиты: а) не дать захватить руку; б) 

упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Контрприем: перевод рывком 

захватом шеи сверху и разноименного бедра. 

Бросок поворотом захватом разноименных руки и ноги снаружи. Защита: выпрямиться, 

отставляя захваченную ногу. Контрприем: накрывание захватом рук с отставлением захваченной 

ноги. 

Бросок поворотом захватом рук под плечи. Защита: упираясь ногой в ковер, выпрямиться, 

освободить руку. Контрприемы: а) перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; б) бросок прогибом 

обратным захватом туловища. 

Бросок поворотом захватом шеи и одноименной ноги изнутри. Защиты: а) выпрямиться, 

захватить одноименную руку на шее; б) присесть, прогибаясь, отставить захваченную ногу назад. 

Контрприем: перевод рывком захватом шеи. 

Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри. Защита: приседая, отставить 

свободную ногу назад. Контрприем: накрывание захватом одноименной руки, отставляя свободную 

ногу назад. Бросок поворотом захватом одноименной руки и разноименной ноги снаружи. Защита: 

выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад. Контрприем: накрывание захватом одноименной 

руки, отставляя захваченную ногу назад. 
Броски прогибом 
Бросок прогибом захватом шеи и бедра сбоку. Защита: присесть и захватить руку на шее. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) перевод рывком захватом туловища 

сбоку с подножкой. 
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Бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой. Защита: присесть, отставляя ногу 

назад. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой; б) накрывание 

выставлением ноги в сторону разворота; в) сваливание сбиванием захватом руки и туловища.  
Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой. Защита: присесть, отставляя ногу 

назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и ноги. 
Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом. Защита: присесть, отставляя ногу 

назад. Контрприемы: а) сваливание сбиванием захватом одноименного бедра изнутри и туловища; б) 

бросок прогибом захватом туловища с подножкой. 
Бросок прогибом захватом руки и бедра сбоку. Защита: а) захватить шею спереди, упираясь 

предплечьем в грудь; б) присесть, освободить захваченную йогу. Контрприем: бросок наклоном 

захватом руки с отхватом одноименной ноги изнутри. 
Бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименного бедра изнутри (снаружи). Защита: 

захватить руку на шее и, отставляя ногу назад, разорвать захват. Контрприем: бросок поворотом 

захватом руки и одноименной ноги изнутри. 
Бросок прогибом захватом туловища и бедра сбоку. Защита: захватить руку, выставить 

захваченную ногу между ног атакующего. Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо 

с боковой подножкой. 
Бросок прогибом захватом рук с подножкой (подсечкой). Защита: упереться руками в живот, 

присесть, отставляя ногу назад. Контрприемы: а) сваливание сбиванием захватом туловища с 

зацепом изнутри; б) бросок прогибом захватом туловища с подсечкой.  
Бросок прогибом захватом руки и одноименной ноги с подсечкой. Защита: захватить руку и, 

упираясь голенью захваченной ноги в бедро атакующего, отставить ногу назад. Контрприем: 

накрывание выставлением ноги в сторону разворота. 
Бросок прогибом захватом рук с обвивом. Защита: упереться захваченной рукой в грудь, 

отставить ногу. Контрприемы: а) перевод рывком захватом туловища; б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом. 
Бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку. Защита: присесть и захватить плечо и шею 

сверху. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи сверху с зацепом.  
Броски вращением («вертушка») 
Бросок вращением захватом разноименной ноги. Защита: согнуть ногу в колене и сделать 

одноименный зацеп туловища стопой. Контрприем: встать захваченной ногой на ковер и сделать 

накрывание свободной ногой. 
Бросок вращением захватом одноименной ноги. Защиты: а) согнуть ногу в колене и упереться 

голенью в атакующего; б) сделать разноименный зацеп туловища стопой. Контрприемы: а) встать 

захваченной ногой на ковер и перешагнуть атакующего свободной ногой; б) перевод рывком за руку.  
Броски сбиванием 
Бросок сбиванием захватом шеи и дальней ноги спереди - изнутри. Защита: не дать захватить 

ногу. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом захватом шеи с рукой.  
Бросок сбиванием захватом руки и туловища с боковой подсечкой. Защита: наклониться, 

отойти от атакующего, освободить руку. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и 

туловища с подсечкой. 
Броски скручиванием     
Бросок скручиванием захватом руки и туловища с подножкой. Защиты: а) приседая, 

выставить ногу в сторону броска; б) отставить ногу назад, разорвать захват. Контрприем: бросок 

прогибом захватом туловища с рукой. 

Броски седом 
Бросок седом захватом руки и туловища. Защиты: а) не дать захват туловища или руки; б) 

упереться руками в грудь атакующего. Контрприемы: а) сваливанием сбиванием захватом ног; б) 

накрывание в сторону разворота захватом руки и туловища. 

Сваливания сбиванием 
Сваливание сбиванием захватом ног. Защита: упереться руками в голову или захватить ее под 

плечо, отставляя ногу назад, прогнуться. Контрприем: перевод захватом руки и шеи сверху.  
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Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом ноги снаружи. Защита: 

упереться рукой в грудь, отставить ногу назад. Контрприем: перевод рывком за руку. 

Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги (мельница). Защита: упереться 

свободной рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод рынком захватом 

туловища и бедра. 

Сваливание сбиванием захватом ноги. Защита: упереться руками в голову, отставляя ноги 

назад, прогнуться. Контрприем: перевод рывком захватом руки и шеи сверху.  

Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом голенью, стопой изнутри. 

Защита: упереться в атакующего, отставить ногу назад. Контрприемы: а) сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища с зацепом снаружи; б) перевод рывком захватом туловища с рукой; в) 

бросок прогибом захватом туловища с рукой с подсадом. 

Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи. Отставить захваченную 

ногу назад, упираясь рукой в разноименное бедро. 

Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом разноименной голени изнутри. 

Защита: упираясь свободной рукой в бедро, отставить ногу назад. Контрприем: сваливание 

сбиванием захватом руки и туловища с зацепом снаружи. 

Сваливание сбиванием захватом шеи сверху и одноименной ноги. Защита: захватить руки, 

отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод нырком с захватом ног.  

Сваливание сбиванием захватом туловища с зацепом голенью (стопой) снаружи. Защита: 

упереться руками в подбородок, отставляя ногу назад, прогнуться. Контрприемы: а) сваливание 

сбиванием захватом туловища с руками с зацепом изнутри; б) бросок прогибом захватом рук сверху.  
Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной стопы снаружи. 

Защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад. Контрприемы:  

а) сваливание сбиванием захватом ноги и туловища; б) бросок прогибом захватом туловища.  

Сваливания скручиванием 
Сваливание скручиванием захватом руки двумя руками с обвивом. Защита: упереться 

свободной рукой в бедро (таз), выставить свободную ногу вперед-в сторону. Контрприем: перевод 

рывком захватом туловища. 

Сваливание скручиванием захватом руки и шеи с обвивом. Защита: упираясь рукой в бедро, 

отставить ногу назад и освободить ее. Контрприемы: а) перевод рывком за руку и туловище; б) 

бросок подворотом захватом туловища сбоку с подхватом. 

Сваливание скручиванием захватом шеи с рукой с подножкой. Защита: наклоняясь, отойти 

назад и разорвать захват. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища.  

Удержания, дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
Удержание поперек и дожим захватом разноименной руки и шеи (шеи с рукой). Уход: 

а) упереться рукой в голову, освободить руку и повернуться грудью к ковру в сторону от 

атакующего. Контрприем: переворот прогибом захватом шеи с рукой. 

Удержание сбоку и дожим захватом разноименной руки и одноименной ноги. Уход: 

освобождая руки и ногу, повернуться к ковру в сторону от атакующего. 

Удержание со стороны ног, дожим захватом ног. Уход: освобождая ноги от захвата, 

повернуться грудью к ковру. Контрприем: выход наверх выседом. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки и шеи (шеи с рукой). Уходы с моста: а) забегание в 

сторону от атакующего; б) переворот через голову. Контрприем: переворот через себя захватом руки 

двумя руками. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки и туловища (сидя, лежа). Уходы с моста: 

забегание в сторону от партера. Контрприемы: а) переворот прогибом захватом руки двумя руками; 

б) накрывание выседом захватом руки и туловища спереди; в) переворот прогибом захватом 

туловища с рукой. 

Удержание и дожим сбоку захватом туловища и разноименного запястья. Уход с моста: 

забегание в сторону от партнера. Контрприемы: а) переворот прогибом; б) накрывание забеганием в 

сторону от атакующего. 
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Удержания и дожимы со стороны головы захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру. 

Уход с моста забеганием, освобождая руки, перейти в партер. 

Удержание и дожим со стороны ног захватом туловища. Уход с моста: продвигаясь от 

атакующего, перевернуться на живот. Контрприем: выход наверх выседом.  

Удержание и дожим сбоку захватом туловища с рукой. Уход с моста: упираясь свободной 

рукой в подбородок атакующего, освободить захваченную руку и, повернувшись в его сторону, лечь 

на живот. Контрприемы: а) переворот прогибом захватом рук двумя руками; б) накрывание выседом 

захватом руки и туловища спереди; в) переворот прогибом захватом туловища с рукой. 

Удержание и дожим со стороны головы захватом плеча и шеи спереди. Уход с моста: 

упираясь руками в подбородок атакующего, перевернуться на живот. 

Удержание и дожим поперек захватом плеча и шеи. Уход с моста: поворачиваясь в сторону 

от атакующего, освободить руку. 

Удержание и дожим со стороны головы захватом одноименной руки и туловища. Уходы с 

моста: а) забеганием в сторону атакующего; б) освобождением руки повернуться в сторону 

атакующего грудью к ковру. Контрприем: переворот прогибом захватом руки и туловища. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки двумя руками. Уходы с моста: а) забеганием в 

сторону от атакующего; б) переворотом прогибом. 

Удержание и дожим со стороны ног захватом ног под плечи. Уходы с моста: а) продвигаясь 

от атакующего освобождать ноги; б) повернуться грудью к ковру. 

Примерные комбинации приемов: 
• перевод вращением захватом руки сверху - сваливание сбиванием захватом ног; 

• сваливание сбиванием захватом ног контрприем; 

• перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - бросок поворотом назад захватом руки и 

ноги изнутри; 

• бросок наклоном захватом ног - контрприем; 

• перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра - бросок поворотом назад захватом 

разноименных руки под плечо и ноги; 

• бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри - перевод рывком захватом 

ноги; 

• бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри; 

• бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой - перевод рывком захватом 

одноименной руки. 

Тренировочные задания 
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки 
Совершенствование способов подготовки благоприятных условий для проведения приемов: 

выведение из равновесия, оковывание, скручивание, использование движения противника и 

прилагаемых им усилий; вызов защитной реакции противника угрозой, сковыванием, выведением из 

равновесия; вызов активной реакции со стороны противника отступлением, пассивной защитой; 

повторная атака, обратный вызов, двойной обман в случаях, когда противник либо не реагирует на 

определенные действия, либо реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением.  

Совершенствование изучаемых приемов: с сопротивлением партнера после взятия захвата; с 

сопротивлением партнера после начала про ведения приема; с регулированием сопротивления 

партнера (по заданию тренера); с партнером, применяющим блокирующие захваты и упоры (по 

заданию тренера); с партнером, проводящим контрприемы; с партнерами разного роста, веса и 

подготовленности. 

Учебно-тренировочные схватки: для отработки техники на сопротивляющемся сопернике; 

для решения тактических задач, связанных с особенностями борьбы в разных зонах ковра, в разных 

положениях - стойке, партере, с партнерами различного роста и веса, с ведением поединка только в 

стойке при стремлении партнера к борьбе лежа и наоборот - только в партере при стремлении 

партнера бороться в стойке; с целью - не дать провести партнеру ни одной попытки; с целью - 
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ответить на любую попытку партнера проведением приема; с форой, со сменой партнера и др.  

Тренировочные схватки: для формирования навыка ведения поединка, для развития 

специальных физических и психических качеств, для формирования качеств «спортивного» 

характера, для накопления опыта борьбы с разными противниками. 

Тренировочные задания с использованием положения мост 
Удержание захватом руки с головой спереди. Уход с моста: переворот на живот. Контрприем: 

переворот захватом туловища спереди. 

Удержание захватом одноименной руки и туловища спереди. Уходы с моста: а) забеганием в 

сторону, противоположную захваченной руке; б) поворот в сторону противника. Контрприем: 

переворот через себя захватом туловища (в обе стороны). 

Удержание захватом одноименной руки спереди-сбоку. Уходы с моста: а) поворотом в 

сторону противника; б) забеганием в сторону атакующего. Контрприем: переворот через себя 

захватом туловища. 

Удержание захватом руки под плечо, находясь спиной к противнику. Уходы с моста: 

забеганием в сторону. Поочередные схватки в партере с заданием уйти из опасного положения: а) 

забеганием в сторону от противника (при удержании одной руки); б) переворотом через голову (при 

удержании одной руки). 

При удержании руки и туловища: а) забеганием в сторону от противника; б) переворотом 

через голову. 

При удержании туловища: поворачивая туловище в сторону от противника и упираясь 

ногами в ковер, лечь на левый бок, стараясь повернуться на живот. 

При удержании руки и шеи: а) забеганием в сторону от противника; б) переворотом через 

голову. 

При удержании туловища спереди: а) круче встать на мост, соединяя пальцы рук в крючок и, 

упираясь руками в грудь атакующего, постараться оттолкнуть его от себя; б) при ослаблении захвата 

повернуть туловище в сторону, упираясь носками в ковер, оттолкнуться ногой от ковра и быстро 

лечь на живот. 

Удержание захватом руки и туловища сбоку (сидя и лежа). Уходы с моста: а) забеганием в 

сторону от противника; б) переворотом в сторону противника. Контрприемы: а) переворот через 

себя захватом руки двумя руками; б) накрывание через высед захватом руки и туловища спереди; в) 

переворот через себя захватом шеи с плечом. 

Удержание захватом туловища с рукой сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: переворотом в 

сторону противника. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки двумя руками; б) 

переворот через себя захватом шеи с плечом. 

Удержание захватом туловища сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: поворотом в сторону 

противника. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки и шеи; б) накрывание через высед 

захватом руки и шеи. 

Удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку. Уходы с моста: а) 

забеганием в сторону от противника; б) уходом в сторону противника. Контрприемы: а) накрывание 

переворотом через голову; б) накрывание забеганием в сторону от противника.  

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток 
Подготовка к броскам: выведение из равновесия рывком, нырком, толчком назад, влево-

назад, влево-в сторону, влево-вперед, вперед, вправо-вперед, вправо-в сторону, вправо-назад. 
Подводящие упражнения для бросков наклоном: 

1) отрыв манекена (партнера) от ковра; 

2) отрыв манекена (партнера) с последующим отведением его нижней части (ног) в сторону 

(поочередно вправо и влево); 

3) имитация броска с манекеном. 
Подводящие упражнения к сваливаниям сбиванием: 

1) находясь в правой (левой) стойке, борец упирается руками в стену. Отставляя одновременно  

правую (левую) ногу немного назад на носок и значительно дольше левую (правую) и не 

отрывая рук от стены, принимает положение выпада без смены ног; 
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2) из того же и.п., оттолкнувшись ногами от ковра и не отрывая рук от стены, борец 

одновременно посылает правую ногу назад на носок, а левую - вперед на ступню, прижимая 

положение выпада со сменой ног; 

3) из того же и.и., оттолкнувшись ногами от ковра и не отрывая рук от стены, борец быстро 

отставляет ноги назад на носки, сохраняя при этом их начальное положение; 

4) из того же и.п. борец, отталкиваясь ногами от ковра, одновременно посылает правую ногу 

немного вперед, а левую - далеко назад, ставит их на носки, сильно сгибает правую ногу в 

колене, принимая положение выпада без смены ног и поворачивается на носках кругом;  

5) после принятия положения выпада, как и в 4-м упражнении, смена ног; 

6) находясь в правой (левой) стойке в обоюдном захвате руки и туловища партнера, один из 

борцов (поочередно), перенося тяжесть своего тела на захваченную руку партнера и его 

туловище, тут же переходит в положение выпада с небольшим поворотом туловища налево 

(направо) и загружает правую (левую) ногу партнера; 

7) из того же и.п. атакующий борец одновременно с переносом тяжести своего тела на 

захваченную руку и туловище партнера принимает положение выпада со сменой ног, ставя 

левую (правую) ногу вперед на ступню носком наружу и поворачиваясь немного влево 

(вправо); 

8) из того же и.п. атакующий борец, отталкиваясь ногами от ковра, одновременно отставляет их 

назад на носки и, поворачиваясь немного влево (вправо), переносит тяжесть своего тела на 

захваченную руку и туловище партнера; 

9) атакующий в левой стойке, его партнер - в правой, в обоюдном охвате правой руки и 

туловища. Перенося тяжесть тела на захваченную руку и туловище партнера, атакующий тут 

же посылает правую ногу вперед на ступню носком внутрь, а левую отставляет назад на носок 

и поворачивается немного влево; 

10) то же из правой стойки. 

Подводящие упразднения для бросков подворотом: 

1) повороты спиной к атакующему: на впереди стоящей ноге, подставляя к ней сзади стоящую 

ногу; на сзади стоящей ноге: подставляя к ней впереди стоящую ногу; на впереди стоящей ноге, 

перенося перед ней сзади стоящую ногу; 

2) повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой ноге; 

3) повороты спиной из правой стойки с последующим наклоном туловища к подставляемой 

ноге и падением вперед-в сторону подставляемой ноги, опираясь при этом на предплечье правой 

руки и переходя в высед на правом бедре; 

4) повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой ноге и возвращение 

в и.п.; 

5) взявшись за руки, борцы становятся в правую (левую) стойку лицом друг к другу, 

выполняют поворот спиной друг к другу (любым из приведенных способов), после чего один из 

борцов, выпрямляя ноги и наклоняясь, но не падая вперед, перебрасывает партнера через себя, 

удерживая его за руки; 

6) имитация броска с воображаемым партнером; 

7) имитация броска с манекеном. 
Подводящие упражнения к броскам прогибом: 

1) подход к партнеру: 

а) с подставлением вперед сзади стоящей ноги; 

б) с зашагиванием сзади стоящей ногой; 

в) с подставлением сзади стоящей ноги между ногами соперника и зависом на нем; 

2) имитация похода (любыми способами) и захватом воображаемого противника; 

3) имитация подхода и захвата с манекеном; 

4) имитация подхода и захвата с партнером; 

5) падение со стойки спиной к концу с помощью партнера (руки соединены в крючок перед 

грудью); 

6) падение со стойки на мосте с помощью партнера; 
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7) падение со стойки назад с последующим поворотом грудью к ковру;  

8) подход, захват и подбив воображаемого противника с отклонением туловища 

назад; 

9) то же с набивным мячом; 

10) то же с манекеном (после подбива и рывка руками манекен должен занять вертикальное 

положение); 

11) то же, как и в 9 и 10 упражнении, но с последующим перебрасыванием мяча и манекена 

назад-в сторону броска (борец остается на ногах); 

12) то же, но с падением на ковер; 

13) имитация броска манекена захватом туловища с рукой со страховкой (страхующий со 

стороны свободной руки манекена удерживает ее левой рукой); 

1 4) имитация броска манекена захватом туловища с рукой с подставлением ноги (без 

страховки); 

15) имитация броска манекена захватом туловища с рукой с зашагиванием; 

16) бросок прогибом партнера захватом одноименной руки на шее и туловища; 

бросок прогибом захватом туловища с рукой со страховкой (страхующий со стороны  

свободной руки атакуемого, захватывая ее одноименной рукой за запястье, а другой - за плечо, 

снизу). 

Тренировочные задания по преодолению блокирующих упоров атакующими захватами 
В комплекс заданий по преодолению блокирующих упоров атакующими захватами входят 

задания, связанные со стремлением добиваться позиционного преимущества путем активного 

пресечения атаки соперника, подавления его инициативы, а также преодоления его блокирующих 

действий. Подобные ситуации в той или иной форме встречаются в поединках при решении захватов 

приемами. Это обусловливает необходимость объединять задания по преодолению блокирующих 

действий в логические цепи эпизодов поединка и совершенствовать в единстве выполнения входов в 

атакующие захваты и их решениями конкретными технико-тактическими действиями. 

Задания выполняются по следующей схеме. 

Борец А блокирует действия соперника упорами: 

• левой рукой в правое предплечье - правой рукой в левое предплечье, плечо, ключицу, шею, 

грудь, живот, бедро; 

• левой рукой в правое плечо - правой рукой в левое предплечье, плечо, ключицу, шею, грудь, 

живот, бедро и т.д. (всего 49 вариантов в случае использования всех перечисленных точек для 

упора). 

Борец Б преодолевает блокирующие действия соперника, добиваясь осуществления своего 

атакующего захвата (табл. 19). 

Таким образом, если использовать 24 атакующих захвата, приведенных в табл. 19 и 21 

указанных вариантов блокирования, мы имеем 1176 возможных заданий по преодолению 

блокирующих упоров атакующими захватами. 

Основная задача применения рекомендуемых заданий состоит в том, чтобы в ходе 

ознакомления с ними отбирать те из них, которые в большей степени соответствуют 

индивидуальным особенностям занимающихся. Путем такого отбора и формируется индивидуальная 

манера борьбы, закрепляемая в учебно-тренировочных и соревновательных схватках. 

Решение заданий дебютами 
Закрепление техники выполнения приемов осуществляется посредством выполнения заданий 

в форме соревновательных упражнений. Сущность заданий состоит в том, что обоим борцам 

предлагаются всевозможные, заранее обусловленные положения по отношению друг к другу, 

которые должны решаться только оценочными приемами. 

Условия выполнения: отступать нельзя, выполнять блокирующие действия нельзя, 

маневрировать нельзя, в течение 5 -10 с провести оценочный прием. 

Задания, осложненные дебютами, воспитывают бескомпромиссность, способствуют развитию 

ориентировки в сложных условиях, развивают скоростные качества борца. 

Призванные совершенствовать оценочные приемы, они наиболее полно выявляют 
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индивидуальные склонности в выборе групп приемов и особенности их выполнения. 
Варианты исходных положений начала поединка: 

1. Разошлись (на расстояние 3-4 м) - сходятся. 

2. Стоя - лицом к лицу. 

3. Стоя - спина к спине. 

4. Стоя - левый бок к левому. 

5. Стоя - правый бок к правому. 

6. Стоя - левый бок к правому. 

7. Стоя - правый бок к левому. 

8. Партнер А на коленях, партнер Б - стоя. 

9. Партнер Б на коленях, партнер А - стоя. 

10. Оба партнера стоя на коленях. 

11. Лежат - лицом к лицу. 

12. Лежат - спина к спине. 

13. Лежат-левый бок к левому. 

14. Лежат - правый бок к правому. 

15. Лежат-левый бок к правому. 

16. Лежат - правый бок к левому. 

Варианты усложнения положений: 
а) руки вверх; 

б) руки соединены в крючок над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 

г) руки соединены в крючок внизу. 

Расстояния между партнерами: 
а) касаются друг друга; 

б) не касаются друг друга (0,5 м). 

В учебно-тренировочных группах решения заданий дебютами усложняются за счет 

увеличения на взаимную атаку до 15 с, заставив учащихся продолжать борьбу в партере.  

Вводится изучение решения дебютами взаимообеспеченных захватов: 

1. Левой из-под плеча, правой за руку. 

2. Правой из-под плеча, левой за руку. 

3. Правую двумя извне (обоюдосторонние; стоя правым боком к левому). 

4. Левую двумя извне (обоюдосторонние; стоя левым боком к левому). 

5. Левой сверху за голову, правой за кисть. 

6. Правой сверху за голову, левая за кисть. 

При достаточной технической подготовленности учеников на последнем году пребывания в 

учебно-тренировочных группах необходимо вводить задания по решению различных эпизодов 

поединка приемами с продолжением атаки в партере до 15 с.  

Тренировочные задания по созданию условий для проведения технико-тактических 

действий 
Тренировочные задания по формированию способов ведения схватки на фоне подавления 

противника: 
1) техническим превосходством за счет активного захвата; хорошей техники; широкого 

арсенала тактических подготовок; комбинирования захватов, подготовок и коронных 

приемов; 

2) физическим превосходством за счет силового давления, скоростного давления; 

функционального давления; 

3) волевым превосходством за счет прессинга-преследования; агрессивным натиском; 

сдерживанием, выдержкой и терпением. 

Тренировочные задания по формированию навыков маневрирования: передвижения вперед, 

назад, влево, вправо, по кругу, комбинированным («челночным»). 

Тренировочные задания по освоению навыков: 
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1) движением рук за счет захватов, рывков, толчков, упоров, отталкиваний, обхватов, 

прижимания; 

2) движением ног за счет подставления, переставления, отставления, зашагивания, сгибания -

разгибания, упоров, перекрывания; 

3) движением туловища за счет наклонов, выпрямления, прогиба, поворота, толчка, 

прижимания, упора, падения. 

Тренировочные задания по освоению способов создания рычага сил для опрокидывания за 

счет: 
1) направления тяги в захвате (вниз, в сторону); 

2) направления опрокидывания (вперед, назад, в сторону); 

3) выбора оси вращения при опрокидывании и скручивании (продольной, сагиттальной 

передне-задней и поперечной); 

4) направления вращения при опрокидывании (скручивании): на себе, от себя, скручивание 

вправо, скручивание влево, вверх, вниз, сверху вниз, вправо, сверху-вниз-влево, снизу-вверх-влево, 

снизу-вверх вправо, сверху-вниз - от себя, сверху-вниз - на себя. 

Тренировочные задания по созданию критической ситуации за счет: 
1) подведения своего центра тяжести (ЦТ) под общий центр тяжести (ОЦТ) или ЦТ 

противника; 

2) выведения ЦТ соперника за его площадь опоры; 

3) устранения опоры противника; 

4) уменьшения площади опоры; 

5) выведения проекции ОЦТ за пределы площади опоры. 

Тренировочные задания по завоеванию активной позиции за счет: 
- постоянного преследования противника с работой руками снизу;  

- силового давления при надежной защите (в «глухой» стойке); 

- маневрирование для создания неустойчивого положения у соперника (например: захват 

разноименной руки снизу с отключением ее и одновременной постановкой разноименной ноги 

снаружи); эти действия вынуждают соперника отступить, и тем самым создается определенное 

преимущество; 

- постоянной угрозы атаки увеличением количества попыток проведения приемов; выведения 

из равновесия, рыбкой, толчков, швунгов; 

- умения не отступать в излюбленном захвате; 

- умения использовать усилия и действия соперника для проведения контрприемов или 

накрывания; 

- применения активной защиты (сковыванием, рывками, толчками, швунгами, излюбленными 

захватами) для последующих атакующих действий; 

- умения ходить из навязанного соперником неудобного захвата с проведением атакующего 

действия;  

- использования момента окончания неудачной атаки соперника («срыва» в партер) для 

быстрой контратаки; 

- умения проводить 5 -6 приемов из одного захвата (в обе стороны). 

Тренировочные задания по совершенствованию защитных действий за счет: 
1) сдерживания в пассивной «глухой» стойке путем сковывания, рывком, толчков, ложных 

атак; 

2) давления в активной «глухой» стойке путем вязки рук, сковывания, швунгов, рывков, 

толчков; 

3) маневрирования путем разносторонних передвижений в чередовании с упорами; 

блокирующими захватами; рывками; толчками; ложными атаками; 

4) входов в излюбленные захваты с активным продолжением (вызовом необходимости 

выхода противника из этого захвата) и пассивным продолжением путем толчков, рывков, упоров; 

5) выходов из неудобных захватов путем рывков, толчков, швунгов, упоров.  
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Тренировочные задания по совершенствованию тактики ведения схватки (в целях защиты) 

за счет: 
1) создания провокации (вызова) грубости со стороны противника рывками, толчками, 

швунгами, упорами, блокирующими захватами; 

2) рационального ведения схватки на краю ковра; 

3) провоцирования противника на нарушение правил борьбы (зацепы, захваты ног и 

т.п.); 

             4)  остановки схватки путем создания непорядка в костюме, симуляции повреждений. 

 

15. Учебно-тематический план. 

Таблица №19 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

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 

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 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 

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 

20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) 
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спорта спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета 

в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

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 
107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
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 

107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 
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подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

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 106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 
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Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, правового 
и эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 
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Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным  вида спорта  «спортивная 

борьба» определяется в Программе и учитывается в том числе при составлении плана физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 

При проведении тренировочных мероприятий с лицами, не достигшими девятилетнего возраст, 

проходящими спортивную подготовку по спортивным дисциплинам вида спорта « Спортивная борьба» 

на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение 

спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между лицами, 

проходящих спортивную подготовку, и или лицами, осуществляющими спортивную подготовку, а так 

же участия в спортивных соревнованиях. 

Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе спортивной подготовки, с 

учетом особенностей вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин, определяются 

спортивной школой самостоятельно. 

.Для зачисления  и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства- спортивного разряда «кандидат в мастера 

спорта»; 

- на этапе высшего спортивного мастерства- спортивного звания «мастер спорта России». 

 

VI. Условия реализации программы спортивной подготовки, в том числе кадрам, 

материально-технической базе и инфраструктуре 

 

БУ ДО «СШОР № 5 им. В.Н. Кочкова» при осуществлении спортивной подготовки обеспечивает 

соблюдение требований к условиям реализации Программы, в том числе кадрам, материально-

технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным настоящей Программой 
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17.Материально-техническая база 

Материально-техническая база:  

-  тренировочный спортивный зал; 

- тренажерный зал; 

- игровой зал; 

- раздевалки, душевых; 

- медицинский кабинет, оборудованный в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

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

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 
Таблица №20 

 
 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1. Ковер борцовский 12 х 12 м комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 3 

4. Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект 1 

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало 2 х 3 м штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Маты гимнастические штук 18 

13. Медицинболы (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 
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16. Насос универсальный (для накачивания 
спортивных мячей) 

штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

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 

Экипировка спортсменов для участия в соревнованиях должна соответствовать требованиям 

официальных правил соревнований по вольной борьбе. Нормы обеспечения спортивной экипировкой по 

этапам спортивной подготовки и перечень  оборудования и спортивного инвентаря, необходимого для 

прохождения спортивной подготовки представлены в  таблице 32 

Обеспечение спортивной экипировкой ( на одного занимающегося) 
Таблица №20 

 
№ 
п/п 

Наименование 
спортивной 
экипировки 
индивидуального 
пользования  

Единица 
измерен

ия 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный 
этап ( спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

Кол-во срок 
эксплуата

ции 
(лет) 

Кол-во срок 
эксплуата

ции 
(лет) 

Кол-во срок 
экспл

уа 
тации 
(лет) 

1. 
Борцовки 
(обувь) 

пара - - 2 - 2 - 

2. 
Костюм 
ветрозащитный 

штук - - 1 - 1 - 

3. 
Костюм 
разминочный 

штук - - 1 - 1 - 

4. 
Кроссовки для 
зала 

пара - 
 

_- 1 - 1 - 

5. 
Кроссовки 
легкоатлети 
ческие 

пара 

 
 

-_ 

 
 
- 1 - 1 - 

6. 

Наколенники 
(фиксаторы 
коленных 
суставов) 

комплек
т 

 
 

1 

 
 

1 1 1 1 1 
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7. 

Налокотники 
(фиксаторы 
локтевых 
суставов) 

комплек
т 

 
 

1 

 
 

1 
1 1 1 1 

8. 
Трико 
борцовское 

штук 
 
 

1 

 
 

1 
2 1 2 1 

 

18.Требования к квалификации тренерского состава 

           Требования к кадровому составу СШОР, осуществляющего спортивную подготовку 

           Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартам «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»,  утвержденный 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 Росси от 15.08.2011  №916н ( 

зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный №220544), в том числе: 

 - на этапе начальной подготовки – наличие высшего или среднего профессионального 

образования, без стажа работы; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие высшего профессионального 

образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

Каждые 4 года тренеры и инструкторы-методисты проходят курсы повышения квалификации. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 

тренерско-преподавательского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, согласно комплектованию на очередной спортивный сезон, и 

режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляются реализации Программы. 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя (тренеров-

преподавателей) по видам спортивной подготовке учетом специфики вида спорта «спортивная борьба». 

а также привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную подготовку (при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку). 

Допускается одновременное  проведение учебно-тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку  в группах на разных этапах спортивной подготовки, если 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих подготовку  на учебно-тренировочном этапе     

(этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих подготовку  на учебно-тренировочном этапе     

(этапе спортивной специализации) с третьего по четвертый  год спортивной подготовки и этапе 

совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих подготовку  на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 

 

19.Информационно-методические условия реализации Программы 
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Перечень Интернет ресурсов 

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

2. http://www.olympic.ru/- Олимпийский комитет России. 

3. http://www.olympic.org/ – Международный Олимпийский комитет. 
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(UVWV). 
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