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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена для образовательной 

деятельности по спортивной подготовке «спортивная борьба» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным 

приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 1091 (далее-ФССП) в соответствии с 

примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба», утвержденной приказом Минспорта России от 14.12.2022 г. 

№ 1221. 

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. 

Развитие мотивации личности к всестороннему удовлетворению физкультурно-

оздоровительных и спортивных потребностей обучающихся, формирование потребности 

ведения здорового образа жизни, развития физических, интеллектуальных и нравственных 

качеств. Воспитание духовно развитых, целеустремленных, физически сильных людей.  

   Задачи и планируемые результаты реализации Программы: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой спортом, 

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены; 

- получение спортсменами знаний в области спортивной борьбы, освоение правил вида 

спорта, изучение истории, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и тактическим 

арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 

соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения спортивных сборных команд Карачаево-Черкесской 

Республики и Российской Федерации; 

- подготовка спортивных судей по спортивной борьбе из числа обучающихся. 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

 ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Борьба, один из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов по 

определенным правилам с помощью специальных технических приемов. Цель борцовского 

поединка – заставить соперника коснуться ковра обеими лопатками и удержать его в таком 

положении не менее 2 секунд. Если за время схватки никому из соперников сделать это не 
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удается, победителем признается спортсмен, набравший большее количество очков за 

удачно проведенные технические приемы. 

Современная спортивная борьба подразделяется на вольную и греко-римскую 

(классическую) борьбу и та и другая входят в олимпийскую программу. Искусство борьбы 

состоит в умении эффективно контролировать ситуацию и формировать ее в свою пользу. 

Здесь необходимы мгновенная реакция, высокая чувствительность, способность предельно 

концентрировать и правильно распределять внимание, сохранять инициативу и устойчивое 

волевое состояние, умение точно оценивать ситуацию на ковре. 

Как вид спорта, вольная борьба характеризуется сложносоставным характером 

подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств 

спортсмена, необходимостью освоения сложно координационной техники выполнения 

приѐмов в борьбе стоя и в партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и 

нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее 

непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия 

быстрых и эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых 

усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении 

и высочайшей точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи 

набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных 

антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для 

достижения победы и построения эффективного тактического рисунка схватки. 

Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать формирование 

способности преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в юношеские 

годы, помогает человеку всю последующую жизнь. Оно связано с совершенствованием 

обостренных чувств чести и самолюбия, самостоятельности и способности быстро 

принимать волевые решения. Мощное и многократное проявление волевых действий, 

способность сдерживать личные желания, если они расходятся с общепринятыми 

установками или традициями конкретного коллектива, честность, благородство в 

отношении к более слабому партнеру и т.п. 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки 

  

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 
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4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 

Общее 

количество 

часов в год 

234- 312 312-416 520-624 624-1040 1040- 1456 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные, 

соревновательные, теоретические; 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

 

N 

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 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные - 14 18 
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мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 - спортивные соревнования: 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 

 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся  

   положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно  

   Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "спортивная    

    борьба"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,   

https://base.garant.ru/403537952/dbddb101044a4418ba9fcf35194e29d2/#block_9000
https://base.garant.ru/72981260/#block_10000
https://base.garant.ru/401507914/#block_1000
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утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

         Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

       Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

6.1. Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.  

6.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

 В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

6.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 

 Этапы подготовки 

 

 

 

        

 Разделы подготовки 

Начальная 

подготовка 
Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп 

10 8 8 8 4 

Недельная нагрузка в часах 

1 года 2 года 3 года 4 года 1,2 года 3 года 4 года не 
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установ. 

Общая физическая 

подготовка  
140 180 180 240 238 286 

268 
270 

Специальная физическая 

подготовка  
44 56 56 76 84 100 

132 
208 

Участие в спортивных 

соревнованиях  
- - - - 16 18 

30 
62 

Техническая подготовка  14 20 20 26 58 70 110 146 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка  
32 44 44 58 94 114 

130 
262 

Инструкторская и судейская 

практика  
- - - - 10 12 

14 
30 

Медицинские, 

медико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль  

4 12 12 16 20 24 44 62 

Итого часов в неделю 4,5 6 6 8 10 12 14 20 

Итого часов в год 234 312 312 416 520 624 728 1040 

       

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

  

 N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 

2. Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 23-28 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 2-4 3-5 6-8 6-9 

4. Техническая 

подготовка (%) 

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

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 

6. Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

- - 2-3 2-3 3-4 2-3 
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7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

 

7. Календарный план воспитательной работы  

№ 

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. 

 

2 Здоровьесбережение   

2.1 организация и 

проведение 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение 

года 



10 
 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни  

- 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. 

2.2 Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного 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 

иммунитете. 

 

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 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном обществе, 

роли легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, значимость 

культуры поведения  

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

обучающимися с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта и 

иные мероприятия согласно плану 

воспитательной работы. 

В течение 

года 

3.2  Практическая Участие в:  
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подготовка (участие в 

физкультурных  

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе,  в парадах, церемониях, церемониях 

открытия (закрытия), награждениях на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых, в том числе, 

организаций, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки. 

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 

мотивация к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

В течение 

года 

 

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

Основная цель реализации плана - предотвращение использования обучающимися 

запрещенных в спорте субстанций и методов, формирование ценностно-мотивационной 

сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет 

неприемлем. Примерный план антидопинговых мероприятий 

 Содержание 

мероприятия 

Форма проведения Этап, на котором 

реализуется 

мероприятие 

Сроки реализации 

мероприятий 

 

Ознакомление с 

антидопинговыми 

правилами 

Лекции, видео уроки Все  этапы Февраль-март 

Информирование 

обучающихся о 

запрещѐнных 

веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

 

Все  этапы В течение года по 

плану тренера 

Ознакомление 

порядком проведения 

Лекции, видео уроки Т(СС), ССМ Март-апрель 



12 
 

допинг-контроля 

Повышение 

осведомлѐнности 

обучающихся об 

опасности допинга для 

здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Все  этапы В течение года по 

плану тренера 

Контроль знаний 

антидопинговых 

правил 

Опросы и 

тестирование 

 

Т(СС), ССМ Апрель-май 

 

Формирование 

критического 

отношения к допингу 

Лекции, беседы, 

тренинговые 

программы 

Все  этапы Постоянно 

Учет информирования спортсменов об антидопинговых правилах ведѐтся в журнале 

учета работы тренера-преподавателя под подпись обучающегося. Для обучающихся групп 

Т(СС), ССМ обязательно получение сертификата о прохождении ежегодного 

дистанционного курса «Антидопинг» РУСАДА.  

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для всех обучающихся в группах спортивной подготовки, начиная с 

тренировочного этапа. Инструкторская и судейская практика проводится с целью 

получения обучающимися званий «Судья по спорту», «Инструктор по спорту» и 

последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. 

Годы обучения Знания и умения обучающихся 

Тренировочный этап 

До двух лет Овладение терминологией киокусинкай, командами для построения, 

отдачи рапорта, проведения строевых упражнений. Овладение 

обязанностями дежурного по группе, помощника тренера на занятиях.  

Ведение дневника спортсмена. Развитие способности наблюдать за 

выполнением упражнений, техническими приемами, находить ошибки и 

исправлять их.  

Умение составлять конспект отдельных частей тренировочного занятия. 

Проведение вместе с тренером разминки в группе, разучивание 

отдельных элементов техники.  

Изучение основных правил соревнований. Изучение обязанностей и 

действий судей. Овладение основными навыками судейства. Ведение 

судейской документации. 

Свыше двух лет Привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя  при 

разучивании отдельных элементов техники. Изучение правил 

соревнований. Привлечение к непосредственному выполнению 
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отдельных судейских обязанностей. Ведение протоколов соревнований. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год  Умение подбирать упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить их по заданию тренера. Умение правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать  и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами. Совершенствование навыков 

судейства, выполнение обязанностей секретаря, судьи на 

внутришкольных соревнованиях. 

Второй год Помощь тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших 

возрастных группах в разучивании отдельных упражнений и 

технических приемов. Умение самостоятельно составлять конспект 

занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей 

занятия: разминки, основной и заключительной части. Выполнение 

обязанностей секретаря, судьи на районных соревнованиях. 

Третий и 

последующие 

годы 

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 

Умение разрабатывать совместно с тренером годичный план 

индивидуальной подготовки. Регулярное привлечение к судейству 

районных соревнований. Выполнение требований по присвоению званий 

«Судья по спорту», «Инструктор по спорту». 

Этап спортивного мастерства 

Весь этап Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки. 

Разработка вместе с тренером годового и индивидуального плана. 

Судейство районных соревнований. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 Медицинский (врачебный) контроль за обучающимися осуществляется в соответствии с 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г.  

№ 1144н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки);  

- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

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

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением обучающимися рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха.  

 Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский 

контроль осуществляется спортивными врачами республиканского врачебно-

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

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на 

ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, 

повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной 

деятельности и внешней среды. Средства восстановления подразделяют на три типа: 

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

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности  

 Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности.  

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе.  

 Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок.  

 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.  

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности.  

 Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий.  

 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и 

т.д.).  

 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий.  

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.  

 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

2) Медико-биологические средства восстановления  

 С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим 

средствам восстановления относятся:  

 витаминизация,  

 физиотерапия,  

 гидротерапия,  

 все виды массажа,  

  русская парная баня или сауна.  

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом.  

3) Психологические методы восстановления  

К психологическим средствам восстановления относятся:  

 психорегулирующие тренировки,  

 разнообразный досуг,  

 комфортабельные условия быта;  

 создание положительного эмоционального фона во время отдыха,  

 цветовые и музыкальные воздействия.  



15 
 

 Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное 

их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после 

тренировочного занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных 

поединков.  

 Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико- 

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением 

доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.  Планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование нагрузки - т.е. 

систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма 

обучающихся и др.  

 При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные 

и объективные признаки утомления, недовосстановления. В дни больших нагрузок 

планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как 

повышенные дозы восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное 

воздействие тренировки на организм.  

 При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

 К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

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

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

восстановительных средств, дает больший эффект.  

 Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия.  

 Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц;  

2) водные процедуры: душ (10-12 мин);  

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны;  

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);  

5) обед;  

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).  

 Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч.  

 Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может 

составить до 10 ч.  
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 Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В 

соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических 

средств.  

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч. 

 Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных также на тестирование и контроль. 

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: 

  - изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о виде спорта "спортивная борьба"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"спортивная борьба"; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

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

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "спортивная борьба"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта "спортивная борьба"; 

- изучение антидопинговых правил; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование  

   навыков соревновательной деятельности; 

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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

-  укрепление здоровья. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

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

тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и   

 совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья; 

- соблюдение антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов (испытания) по виду 

спортивной подготовки; 
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- достижение высоких  спортивных результатов в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- подтверждение  результатов, соответствующих присвоению спортивного разряда 

«Кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- достижение уровня спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

виду 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.  

 В течение года проводится промежуточная и итоговая аттестация. Промежуточная 

аттестация проводится в середине года (май-июнь) с целью отслеживания уровня 

подготовленности обучающихся и контроля за эффективностью учебно-тренировочного 

процесса. Итоговая аттестация проводится по  итогам учебно-тренировочного процесса для 

перевода обучающихся на следующий год спортивной подготовки – (ноябрь-декабрь). Для 

проведения промежуточной (итоговой) аттестации по спортивной подготовке приказом 

директора утверждается комиссия, в которую входит тренер-преподаватель по виду спорта, 

инструктор-методист, представители администрации спортивной школы.  

 Промежуточная (итоговая) аттестация проводится в форме сдачи контрольных 

нормативов по общей и специальной физической подготовке. Обучающимся, которые не 

выполнили предъявляемые Программой спортивной подготовки требования, может 

предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом учреждения. Такие 

обучающиеся могут решением педагогического совета продолжить спортивную подготовку 

повторно, но не более одного раза на данном этапе. 

 

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

«спортивная борьба» и уровень спортивной квалификации 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" 

 N 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 рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 
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гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

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"  

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 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 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

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 стенке в 

положение "угол" 

количество раз не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см не менее 
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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 

6,0 

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" 

 N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

8.10 10.0 

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 3x10 м с не более 

 

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 - 

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 количество раз не менее 
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из виса на гимнастической 

стенке в положение "угол" 

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 

6,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 

м не менее 

7,0 

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" 

 N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 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 3x10 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 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 

52 
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2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 

м не менее 

8,0 

2.5. 

  

Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 

  

м 

  

не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «СПОРТИВНАЯ БОРЬБА» 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

14.1.Общая физическая подготовка  (для всех этапов подготовки) 
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в 

группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования 

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

постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить 

расширение и пополнение запаса двигательных координации (умений и навыков), 

необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом для 

координационной подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10-12 лет. 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и 

командах. Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, 

приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена 

направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на 

бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

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

разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с 

выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на 

носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

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

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и 

переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления 

и др. 

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

положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, 

назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др. 

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

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

отягощений. 

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 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 
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вперед, назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не 

отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 

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

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястиых суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 

опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования правильной осанки 

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

движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения 

туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями 

руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; 

поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 

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

(педалирование) и др.; 

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

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

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки 

на одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на 

двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног – в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и 

ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для 

укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной 

рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и 

на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле 

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

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

основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной 

плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и 

вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в 

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

и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на 

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

пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

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

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

стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; 

захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед – приподнимание 

и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; 

из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание 
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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) упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с 

движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 

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

сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком 

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

голову, между ногами); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной 

и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

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

рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с 

различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в 
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положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх 

одновременно и попеременно через стороны, впереди, от плеч; встречные движения 

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

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

вверху); жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с 

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

е) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и 

старше (15-16 лет) – поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на 

уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; 

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

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

с захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное поднимание двух 

гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны 

с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в 

выпрямленных руках). Жонглирование – бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но 

поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе 

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

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

ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной) руками 

(руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на 

руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить стул за спинку и сиденье, 

перенести ноги через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не 

касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 
а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стойке на одной 

ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; 

прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; 

сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на 

скамейке поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на 

скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой ковра и вернуться в и.п.; 

поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с 

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

нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются партнером); лежа на 

спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку 

за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, 

боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической 

стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание 

туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, 

сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее в 

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

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

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

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

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

рейки; угол в висе; раскачивания в висе; вис па стенке ноги в сторону, хватом за рейки на 



25 
 

разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются 

с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться 

ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) 

коснуться грудью пола и вернуться в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); 

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

стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с 

возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно 

выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки возможно дальше); стоя лицом к 

стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад 

одновременно с наклоном вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от 

себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, 

на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в 

стороны и др.; 

г)  на канате и шесте – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед 

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

раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на 

канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату 

(шесту) с помощью и без помощи ног; 

д) на бревне – ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание на 

дальность и точность; 

е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

ж) упражнения на батуте (для учащихся учебно-тренировочных групп 3-го года 

обучения и старше 15-16 лет) – прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 360° (в 

обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с 

поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад 

на спину; то же в группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; прыжок с 

пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в 

группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок 

ноги врозь на ноги – прыжок в сед – прыжок с поворотом на 180° – прыжок на колени – 

прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись на живот  – 1/2 сальто 

вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок на 

ноги; сальто назад в группировке на ноги  – прыжок в сед – прыжок с пируэтом на колени – 

прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – прыжок согнувшись ноги 

врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 

метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской 

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

спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в 

различных сочетаниях. 

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

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

14.2.  Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки) 

Акробатические упражнения: Кувырки вперед: из упора присев, скрестив голени, 

из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в 
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группировке, до упора присев,  с выходом на одну ногу, в стойку на лопатка, до упора 

присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через 

левое (правое) плечо. 

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

рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с захватом 

головы руками), в сторону с помощью руки. Движения головы: вперед-назад, в стороны, 

кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук. Движения стоя на 

голове стоя на голове с опорой ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. 

Наклоны и повороты головы в стойке с помощью партнера. Поднимание и опускание 

головы стоя на четвереньках. 

Упражнения на мосту: Вставание на мост: лежа на спине, кувырком вперед, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом в руках. 

Движения в положении на мосту: вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо). 

Забегание на мосту с помощью и без помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в 

положении на мосту. Передвижения на мосту: головой вперед, ногами вперед, левым 

(правым) боком, с сидящим на бедрах партнером. Уходы с моста: без партнера, с 

партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: Перекаты в группировке на спине. Положение рук 

при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя, из приседа, из полуприседа, 

из стойки. Прыжком через стоящего четвереньках партнера, через горизонтальную палку. 

Положение при падении на бок. Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок 

из положения: сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках 

партнера, через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом разгибом, через плечо, через 

стоящего на четвереньках партнера с падением на бок, через палку с падением на бок, с 

прыжка, держась за руку партнера. Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки на 

коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после 

падения назад. 

Имитационные упражнения: Имитация различных действий и  приемов: без 

партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом, отягощением. 

Имитация изучаемых атакующих действий: с партнером без отрыва от ковра, с партнером с 

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

имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 

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

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

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

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

манекена через себя и перекаты в стороны. Ходьба и бег с манекеном: на руках, плечах, 

голове, бедре, стопе и т.д. Движения на мосту с манекеном на груди продольно и поперек. 

Имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за:  бедра, 

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

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

Приседания и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в 

локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, 

перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в 
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разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, вверху,  перед грудью, опираясь в 

колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, 

опираясь в плечи партнера, находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в 

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

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

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

сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение партнера: 

на плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные 

остановки после кружения и вращения. Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. 

Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Простейшие     формы     борьбы: Отталкивание руками стоя друг против друга на 

расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к 

другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. Выталкивание с 

ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение 

партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге 

лицом друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги 

противником, на коленях, на кушаках,  ногами лежа, за предмет (мяч, гимнастическую 

палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя на коленях с 

применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание 

каната и др. 

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

назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в упоре головой, 

в ковер – движения: вперед-назад, в сторону,  кругообразные. Забегание вокруг головы. 

Вставание (падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. 

Перевороты с моста: через голову, вперед через голову (не касаясь ковра лопатками). 

Движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с партнером 

удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, штангу, с 

партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, забегание вокруг головы: 

держась за ноги партнера, гирю, штангу;  с преодолением усилий партнера (при дожиме) с 

различными захватами. 

Специализированные игровые комплексы 

Игры в касании 

Сюжет игры, ее смысл – кто быстрее коснется определенной части тела партнера. 

Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это означает, прежде 

всего, заставить играющего не только наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в 

разные стороны, выпрямляться и прочее в манере, характерной для спортивной борьбы, но 

и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному 

соревновательному поединку. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию целой 

серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и концентрировать внимание, 

перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах обучения 

спортивной борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что существует несколько 

основных захватов, связанных с определенными зонами соприкосновения частей тела 

партнеров, соперником. В игре эти зоны можно ограничивать или расширять. Но для того 
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чтобы максимально приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго 

определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определенную реакцию у 

занимающихся – принятие позы и выбор способа действий. Задание – коснуться двумя 

руками одновременно определенной точки или части тела вначале для ребенка 

представляет определенную трудность. По мере накопления им опыта достижения цели, 

даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, 

коснулся двумя руками заданной части тела, опередил партнера, победил), сам приходит к 

понятию «блокирования». Последнее является одним из видов действия, довольно часто 

встречающегося в борьбе. 

Номера заданий для игр в касания 
№ 
п/п 

Место касания 
Способы касания рукам 

любой правой левой обеими 

1 Затылок 1 15 16 43 

2. Спина 2 17 18 44 

3. Поясница 3 19 20 45 

4. Передняя часть живота 4 21 22 46 

5. Левая часть живота 5 23 24 47 

6. Левая подмышечная впадина 6 25 26 48 

7. Левое плечо 7 27 28 49 

8. Правая часть живота 8 29 30 50 

9. Правая подмышечная впадина 9 31 32 51 

10. Правое плечо 10 33 34 52 

11. Левое бедро 11 35 36 53 

12. Левая голень 12 37 38 54 

13. Правое бедро 13 39 40 55 

14. Правая голень 14 41 42 56 

В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали – способы 

касания; все игры помечены цифрами от 1 до 56. Например, игра 21 состоит в том, что оба 

игрока получают одно и то же задание – первым коснуться правой рукой передней части 

живота партнера, а игра 40 – в том, что оба игрока получают одно и то же задание –

  первым коснуться левой рукой правого бедра партнера. 
14.3. Технико-тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки 
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; передвижения 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 
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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. 

Техника борьбы в стойке. Переводы в партер 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху 
Захватить руку атакующего и, выпрямляя 

туловище, разорвать захват     
Перевод рывком за 

руку 

Перевод рывком захватом 

шеи сверху и дальнего 

или бедра 

Захватить ноги атакующего спереди Перевод нырком под 

руку 

Перевод рывком захватом 

одноименной руки с 

подножкой   

Упереться в грудь, шагнуть дальней 

ногой назад в сторону, рывком на себя 

освободить захваченную руку 

а) Перевод рывком за 

руку; 
б) бросок боковой 

подножкой с захватом 

руки через плечо 

Перевод нырком 

захватом ног 
а) Упереться предплечьем в грудь; 
б) упереться рукой в голову и отбросить 

ноги назад; 
б) отставить ногу назад и упереться 

рукой в голову 

Перевод рывком 

захватом плеча и шеи 

сверху 

Перевод нырком 

захватом шеи и туловища 

сбоку с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь; 
б) отставить ногу назад и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, снять руку с шеи 

а) Перевод рывком 

захватом плеча и шеи 

сверху; 
б) бросок подворотом 

захватом руки на 

плечо; 

в) бросок подворотом 

захватом запястья 

Сваливания 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги (ног) 

а) Упереться руками в голову или 

захватить ее под плечо и, отставляя ногу 

назад, прогнуться; 

Перевод рывком 

захватом руки и шеи 

сверху 

Броски   наклоном 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном 

захватом руки с задней 

подножкой 

а) Наклониться вперед, отставить ногу 

назад, свободной рукой упереться в бок, 

бедро 
б) упереться рукой в голову и отбросить 

ноги назад 

а) Перевод рывком за 

руку (туловище с 

рукой); 
б) бросок наклоном 

захватом руки и 

туловища с подножкой 

Бросок наклоном 

захватом руки и 

туловища с подножкой 

Броски  поворотом  (мельницы) 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок поворотом 

захватом руки и 

одноименной ноги 

изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б)упереться рукой в плечо, отставить 

захваченную ногу назад в сторону 

Перевод рывком 

захватом шеи сверху и 

ближнего бедра 
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Бросок поворотом назад 

захватом руки  под плечо 

Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и 

освободить руку 

Перевод рывком 

захватом плеча и шеи 

сверху 

Броски   подворотом 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом 

захватом руки за плечо 

а) Выпрямиться и упереться свободной 

рукой в поясницу атакующего; 

б) приседая, опуститься на колени и 

захватить туловище (с рукой) атакующего 

сзади 

Перевод рывком 

захватом туловища с 

рукой сзади Бросок 

подворотом  захватом 

руки и шеи 

Бросок 

подворотом  захватом 

руки через плечо с 

передней подножкой 

Броски вращением (вертушки) 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок 

вращением  захватом 

руки снизу 

а) Прижать руку к туловищу, не дать 

выполнить вращение; 

б) прижать предплечье к груди соперника, 

не дать выполнить вращение; 

в) зашагнуть дальней ногой за спину 

атакующего и прижать его захваченной 

рукой к ближнему бедру 

Зашагнуть дальней 

ногой за спину 

атакующего, 

выполнить перевод  в 

партер рывком за руку 
Бросок 

вращением  захватом 

руки сверху 

Бросок вращением  с 

произвольным захватом 

(сверху, снизу) проносом 

ноги 

Комбинации 

 Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку и, выпрямляя 

туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног). 

 Перевод рывком за руку с подножкой – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней 

ногой вперед – бросок наклоном захватом руки с задней подножкой. 

 Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием 

захватом руки на ключ и предплечьем на шее. 

 Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг. 

 Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

 Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь 

атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо. 

 Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь, шагнуть дальней ногой 

вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

Техника борьбы в партере. Перевороты скручиванием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот скручиванием 

захватом на рычаг 

а) Не давать осуществить захват; 

б) выставить ногу в сторону 

переворота и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, 

освободиться от захвата 

а) Переворот за себя 

захватом разноименной 

(одноименной) руки 

под плечо; 
б) бросок через спину 

захватом руки через 

плечо 

Переворот скручиванием 

захватом рук сбоку 

Переворот скручиванием и 

захватом дальней руки и бедра 

снизу-спереди 
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Переворот скручиванием 

захватом скрещенных голеней 

а) Захватить руки, подтянуть 

ближнюю ногу атакующего к 

себе; 

б) сесть и захватить ближнюю 

ногу атакующего 

Переворот за себя 

захватом ближней 

ноги, зажимая руку 

ногами 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри 

а) Освободить захваченную руку, 

упереться свободной рукой в 

ковер; 

б) лечь на живот, зажать ногу 

атакующего ногами и освободить 

руку 

Выход наверх захватом 

туловища 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри, 

прижимая голову бедром 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и 

ближнего бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри 

а) Поворачиваясь спиной к 

атакующему, прижать голень 

дальней ноги к бедру; 

б) отталкиваясь от ковра 

свободной ногой, продвинуться 

вперед в сторону от атакующего и 

освободить захваченную руку 

Переворот за себя 

захватом туловища с 

зацепом одноименной 

ноги 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных голеней 
а) Захватить руку атакующего, 

подтянуть ближнюю ногу к себе; 

б) сесть и захватить ближнюю 

ногу атакующего 

Переворот за себя 

захватом ближней 

ноги, зажимая руку 

бедрами 

Перевороты забеганием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под плеча 

Не дать осуществить захват, 

упираясь свободной рукой в 

ковер, выставить дальнюю ногу и, 

поворачиваясь лицом к 

атакуемому, освободиться от 

захвата или встать в стойку 

а) Бросок через спину 

захватом руки под 

(через) плечо; 

б) бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

предплечьем на шее 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

дальней голени 

а) Отставить ногу назад в сторону; 
б) освободить захваченную ногу и, 

выставляя ее вперед в сторону, 

встать в стойку 

а) Бросок через спину 

захватом руки через 

плечо; 
б) бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом 

Перевороты переходом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот переходом с 

ключом и захватом подбородка 

а) Упереться свободной рукой в 

ковер и отставить ногу назад 

между ногами атакующего; 

б) лечь на бок со стороны 

захваченной на ключ руки и, 

упираясь свободной рукой в 

ковер, не дать атакующему 

перейти на другую сторону 

а) Выход наверх 

выседом; 
б) бросок через спину 

захватом руки через 

плечо 

Переворот переходом с 

ключом и зацепом 

одноименной ноги 

а) Упереться свободной рукой и 

ногой в ковер; 
6) лечь на бок захваченной руки 

на ключ и, упираясь свободной 

рукой и ногой в ковер, не дать 

а) Бросок через спину 

захватом руки через 

плечо; 

б) выход наверх 

выседом; 
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атакующему перейти на другую 

сторону 

в) переворот 

скручиванием захватом 

одноименной руки и 

разноименной ноги 

Переворот переходом с 

захватом дальней голени 

снизу-изнутри и одноименной 

руки 

Отставить захваченную ногу в 

сторону и захватить ногу 

атакующего 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот перекатом с 

захватом шеи с бедром 

Выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать 

захват 

а) Мельница назад захватом 

разноименных рук; 
б) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнего бедра с ближней 

голенью 

Захватить руку, сесть на дальнее 

бедро, выпрямляя ногу, разорвать 

захват 

а) Переворот выседом о 

захватом запястья и 

одноименной голени; 
б) выход наверх выседом; 

в) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего с захватом 

равноименной ноги 

Перевороты накатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья сзади – сбоку 

Лечь на бок грудью к 

атакующему, упереться рукой и 

коленом в ковер в сторону 

переворота 

Бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья сзади-сбоку с 

зацепом ноги стопой 

Переворот накатом 

захватом предплечья и 

туловища сверху с зацепом 

ноги стопой 

Лечь на бок грудью к 

атакующему, упереться рукой и 

коленом в ковер в сторону 

переворота 

а) Бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом; 

б) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 
Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху 

с зацепом ноги стопой 

Перевороты  разгибанием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

шеи из-под дальнего плеча 

а) Не дать сделать обвив: 

захватить стопу атакующего, 

соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу назад 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной 

ноги и туловища (шеи); 

б) накрывание выседом 

Комбинации 
 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед – 

переворот скручиванием захватом дальних руки и бедра снизу – спереди. 
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 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита:  выставить дальнюю ногу вперед 

– переворот перекатом с захватом шеи и дальнего бедра. 
 Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: упираясь 

свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – переворот накатом захватом 

разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой. 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед 

и повернуться грудью к атакующему – переворот забеганием захватом рук сбоку. 

 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром – 

защита: поворачиваясь спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер – 

переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой. 
 Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом руки (шеи) и ближнего бедра с 

зацепом дальней ноги изнутри. 

 Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: захватить руку, 

подтянуть ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего 

бедра. 

Тактика   борьбы 
1-й год подготовки – простейшие способы тактической подготовки для проведения 

приемов (сковывание, маневрирование, выведение из равновесия и др.) изучаются 

одновременно с освоением приемов. 
2-3-й годы подготовки – способы тактической подготовки для проведения приемов 

изучаются одновременно с освоением приемов. Благоприятные положения для проведения 

контрприемов, комбинаций изучаются в процессе совершенствования техники и тактики 

борьбы. 
Тренировочный этап    (до двух лет подготовки) 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

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

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

Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере: 
 Атакуемый на животе – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 
 Атакуемый на мосту  – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 
 Атакуемый в партере – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

Элементы маневрирования 
Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке, в 

партере; со сменой захватов. 
Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват. 
Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником. 
Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 
Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 
Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего 

выполнения определенного приема. 
Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих 

действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий 

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

        Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.  
        Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере. 

Техника борьбы в стойке 
Переводы в партер 
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Приѐм Защита Контрприѐм 

Перевод рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку; 

б) упереться рукой в грудь, 

приседая отставить захваченную 

ногу назад 

а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок подворотом с 

захватом руки через плечо 

с боковой подножкой 

Перевод рывком за руку и 

бедро 

Перевод рывком за руку с 

подсечкой дальней ноги 

Шагнуть дальней ногой вперед, 

упереться захваченной рукой в 

грудь 

Перевод рывком за руку 

Перевод нырком захватом 

разноименных руки и 

бедра сбоку 

а) Упереться предплечьем в грудь; 
б) присесть, отставляя захваченную 

ногу назад 

Перевод выседом с 

захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом 

ноги 
а) Присесть, отставляя захваченную 

ногу; 

б) захватить разноименную руку и 

шею сверху 

а) Перевод рывком 

захватом плеча и шеи 

сверху; 
б) перевод выседом 

захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом 

шеи и туловища   с 

подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) присесть, шагая дальней ногой 

вперед, повернуться грудью к 

атакующему 

а) Перевод рывком 

захватом руки и шеи 

сверху; 

б)   бросок подворотом 

захватом руки под плечо с 

боковой подножкой; 
в)   бросок через спину 

захватом запястья; 
г) бросок прогибом 

захватом плеча и шеи 

сверху 

Перевод вращением 

захватом за руку сверху 

(вертушка) 

а) Выпрямляясь, рвануть к себе 

захваченную руку; 

б) шагнуть в противоположную 

повороту сторону 

Перевод за руку, зашагивая 

за атакующего 

Перевод выседом захватом 

ноги через руку 

а) Выпрямиться и рывком на себя 

освободить захваченную руку; 
б) выставить вперед стоящую сзади 

ногу и повернуться грудью к 

атакующему 

а) Накрывание выседом; 

б) перевод зашагиванием в 

сторону 

Сваливания 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги 

а) вести схватку в низкой стойке и 

сковывать атакующего захватом за 

запястье; 

б) упереться рукой в голову, 

отставить ногу назад 

а) Перевод поворотом в 

сторону захваченной ноги; 
б) переворот перекатом 

обратным захватом 

ближней ноги 

Сваливание сбиванием 

захватом туловища с 

зацепом голенью снаружи 

(изнутри) 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища 

с зацепом разноименной 

ноги изнутри (снаружи) 

Упираясь в бедро, отставить ногу 

назад 
Сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища с 

зацепом голенью снаружи 

Сваливание скручиванием 

захватом рук с обвивом 

изнутри 

Упереться рукой в грудь (живот), 

выставить свободную ногу вперед – 

в сторону 

Перевод рывком захватом 

туловища 
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Сваливание скручиванием 

захватом руки двумя 

руками с обвивом 

разноименной ноги 

изнутри 

Упереться рукой в грудь (живот), 

выставить свободную ногу вперед – 

в сторону 

а) Перевод рывком 

захватом туловища; 
б) бросок прогибом 

захватом туловища с 

подножкой 

 

Броски наклоном Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном захватом 

за ноги 
а) Не дать захватить ноги – в низкой 

стойке захватить руки противника; 

б) захватить шею сверху, отставить 

ноги назад, прогнуться 

а) Перевод рывком за руку 

и шею сверху; 

б) перевод рывком 

захватом шеи и плеча 

сверху; 
в) бросок подворотом 

захватом руки и шеи 

сверху (подхватом) 

Бросок наклоном захватом 

туловища и разноименной 

ноги с отхватом 

Упираясь предплечьем в грудь 

атакующего, отставить захваченную 

ногу назад 

сваливание   сбиванием 

захватом руки и шеи с 

зацепом голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом 

шеи и разноименного 

бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, упираясь 

предплечьем в грудь, не дать 

сделать нырок; 
б) приседая, упереться захваченной 

ногой между ног атакующего 

(обвить ногу изнутри) 

а) Перевод рывком с 

захватом туловища сзади; 

б) бросок наклоном 

захватом руки под плечо с 

задней подножкой 

(отхватом) 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги 

с задней подножкой 

Упереться свободной рукой в грудь, 

приседая отставить захваченную 

ногу назад 

Бросок прогибом захватом 

руки итуловища с 

подножкой 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги 

с отхватом 

Броски подворотом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи с 

передней подножкой 

а) Упираясь рукой в бедро, 

выставить дальнюю ногу вперед; 

а) перешагнуть через 

подставленную ногу атакующего 

Перевод рывком захватом 

туловища 

Бросок подворотом 

захватом рук с подхватом 
а) не дать атакующему повернуться 

к себе спиной; 

б) захватить туловище сбоку 

(сзади), присесть 

а) Перевод рывком 

захватом туловища (с 

рукой) сзади; 
б) бросок прогибом с 

захватом туловища с рукой 

сзади, с подножкой 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи 
а) Захватить свободную руку 

атакующего; 

б) упираясь свободной рукой в бок 

или поясницу атакующего, 

выставить ногу вперед-в-сторону 

а) Перевод рывком 

захватом одноименной 

руки; 
б)   перевод рывком 

захватом одноименной 

руки и туловища с 

подсечкой; 
в)   бросок прогибом с 

захватом туловища с рукой 

Бросок подворотом 

захватом руки под плечо с 

боковой подножкой 

Бросок захватом руки, 

упираясь одноименной 

рукой в бедро 
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сзади с подножкой 

Бросок подворотом 

захватом дальней руки и 

туловища с подхватом 

а) Приседая, упереться свободной 

рукой в таз; 
б) приседая, шагнуть дальней ногой 

вперед и захватить руку и туловище 

а) Перевод рывком с 

захватом одноименной 

руки и туловища сбоку; 

б) бросок прогибом 

захватом за руку и 

туловище с подножкой; 
в) бросок прогибом с 

захватом за руку и 

туловище с подсадом 

Бросок подворотом 

захватом руки и туловища 

с подхватом ноги изнутри 

Броски поворотом (мельницей) 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок поворотом 

захватом шеи и дальней 

или ближней ноги изнутри 

а) Вести схватку в высокой стойке; 

б) приседая, отставить свободную 

ногу назад с поворотом туловища в 

сторону 

Перевод рывком с 

поворотом в сторону 

захваченной ноги 

Бросок поворотом 

захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую 

ногу; 

б) упереться рукой в плечо, 

отставить захваченную ногу назад в 

противоположную броску сторону 

а) Перевод рывком 

захватом плеча и шеи 

сверху; 
б) сваливание 

скручиванием захватом 

разноименного плеча 

снизу; 
в) переворот перекатом 

обратным захватом 

туловища (ноги) 

Бросок поворотом 

захватом разноименной 

руки и ноги снаружи 

Броски прогибом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища 

Присесть и упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь 

атакующего 

Бросок прогибом захватом 

за руку и туловище 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища с 

подножкой 

Присесть, отставляя ногу назад а) Сваливание сбиванием с 

захватом за ногу, с зацепом 

голенью изнутри; 
б) бросок прогибом 

захватом за руку и 

туловище с подножкой 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища с 

подсечкой 

 Присесть, отставляя ногу назад Сваливание сбиванием 

захватом за руку и ногу 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища с 

подсадом 

а) Упереться свободной рукой в 

бедро, отставить ногу назад; 

б) упереться захваченной рукой в 

грудь 

а) Перевод рывком 

захватом туловища; 

б) бросок наклоном 

захватом бедра и туловища 

Бросок прогибом захватом 

за руку и туловище с 

обвивом (прием 

выполняется бег отрыва 

атакуемого) 

а) Упереться предплечьем 

захваченной руки, присесть, 

отставляя ногу назад, освободить 

ее; 

б) отклоняясь назад захватить 

туловище и оторвать атакующего от 

ковра 

а) Сваливание сбиванием 

захватом за туловище и 

разноименную ногу; 
б) перевод рывком 

захватом туловища; 
в) бросок прогибом 

захватом туловища с 
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подсадом 

Бросок прогибом захватом 

рук с подсечкой 

Упереться руками в живот, 

присесть, отставляя ногу назад 

а)Сваливание сбиванием 

захватом туловища и 

разноименного бедра; 

б) 

накрывание  выставлением 

ноги в сторону поворота 

Комбинации 

 Перевод вращением захватом руки сверху – переворот скручиванием захватом на рычаг. 

 Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот накатом с захватом 

руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

 Бросок наклоном с захватом   руки с задней подножкой – защита: наклониться вперед, 

отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок или бедро – перевод вращением 

захватом руки сверху. 
 Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: упереться рукой в 

плечо атакующего, отставить захваченную ногу назад – в сторону – перевод нырком захватом 

ноги. 

 Бросок наклоном захватом ног – защита: захватить шею сверху, отставить ноги назад, 

прогнуться – перевод нырком захватом ног (с колена). 

 Перевод вращением захватом руки сверху – защита: выпрямляясь рвануть к себе 

захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног. 

 Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом плеча я 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 разношенных руки под плечо и ноги. 

 Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: упереться рукой в 

плечо, отставать захваченную ногу назад в сторону – перевод рывком захватом нога. 

 Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита: присесть, отставляя ногу 

назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

 Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой – защита: приседая, отставить ногу 

назад – перевод рывком захватом 

 одноименной руки. 

Техника борьбы в партере 
Перевороты  скручиванием 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот скручиванием 

захватом дальней руки снизу и 

ближнего  бедра 

а) Не дать захватить руку, убирая еѐ 

в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, 

отставить дальние руку и ногу в 

сторону 

а) Выход наверх 

забеганием; 

б) накрывание 

ближней ногой, 

выходом на верх 

Переворот скручиванием 

захватом шеи на рычаг, 

прижимая голову бедром 

а) Не дать захватить на рычаг; 
б) выставить ногу вперед – в сторону 

и, поворачиваясь грудью к 

атакующему, стать в стойку, 

разорвав захват 

а) Мельница назад 

захватом руки под 

плечо и разноименной 

голени снаружи; 

б) бросок через спину 

захватом руки под 

плечо с зацепом 

стопой 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и 

ближнего бедра с зацепом 

а) Прижать руку к себе, лечь в 

низкий партер (на живот); 

б) разорвать захват двигаясь в 

а) Мельница назад 

захватом руки под 

плечо и разноименной 
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дальней ноги изнутри сторону от атакующего на животе ноги изнутри; 

б) накрывание 

ближней ногой, 

выходом на верх Переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри, 

прижимая голову бедром 

Переворот скручиванием 

захватом шеи  из-под дальнего 

плеча, зажимая руку бедрами 

Не дать выполнить захват, поднимая 

голову и отводя дальнюю руку в 

сторону 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных голеней 
а) Не дать захватить ноги; 
б) двигаясь вперед на руках, 

подтягивать ноги к себе и толкать 

атакующего, стараясь освободить 

ноги от захвата 

а) Забежать вперед - в 

сторону и выйти на 

верх; 
б) освободить ноги от 

захвата и накрыть 

атакующего махом 

ближней ноги 

Переворот скручиванием 

захватом дальнего бедра 

изнутри и шеи сверху 

(одноименного плеча) 

Лечь на бок спиной к атакующему, 

выставить дальнее ногу в упор 

Переворот за себя 

выседом  захватом 

одноименной руки и 

туловища 

Перевороты забеганием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

дальней голени 

а) отставить ногу назад – в сторону; 
б) лечь на бок спиной к атакующему, 

упереться свободной рукой в ковер и 

выставить ногу вперед – в сторону 

а) Бросок через спину 

с захватом запястья; 

б)выход наверх 

выседом Переворот забеганием 

захватом запястья и головы 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под дальнего 

плеча, прижимая руку бедром 

а) Прижать руку к себе; 
б) перенести тяжесть тела в сторону 

атакующего, убрать руку из-за 

колена и прижать ее к себе 

а) Бросок через спину 

захватом руки за 

плечо; 
б)выход наверх, 

убирая руку и голову 

под плечо 

Перевороты переходом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот переходом захватом 

скрещенных голеней 

а) Сесть на дальнее бедро, захватить 

ближнюю ногу атакующего; 
в) встать в высокий партер и 

освободить ближнюю ногу 

а) Сбивание ногами 

назад с захватом ноги; 
б) накрывание 

выседом с зацепом 

ногами 

Переворот переходом захватом 

стопы снизу-изнутри и 

одноименной руки 

Захватить ближнюю ногу 

атакующего, выпрямить захваченную 

ногу назад 

а) Переворот за себя 

обратным захватом 

ближнего бедра; 
б) выход наверх 

забеганием 

Переворот переходом с 

зацепом дальней ноги стопой 

изнутри и захватом руки (шеи) 

Перенести тяжесть тела в сторону 

атакующего, отставляя захваченную 

ногу в сторону 

Переворот 

скручиванием 

захватом руки и ноги 

Переворот переходом, зажимая 

руку бедрами 

Упираясь свободной рукой в ковер, 

перенести тяжесть тела в сторону 

атакующего 

Мельница захватом 

руки и одноименной 

ноги изнутри 
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Переворот 

переходом  ножницами и 

захватом подбородка 

а) Не дать выполнить захват двигаясь 

вперед в сторону атакующего; 
б) тяжесть тела перенести на 

захваченную ногу, упираясь дальней 

рукой и ногой в ковер 

Выход наверх 

выседом 

Перевороты перекатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот перекатом 

захватом на рычаг с 

зацепом голени 

а) Прижать голову к руке, не давая 

захватить на рычаг; 
б) прижать захваченную руку к 

туловищу, выпрямить ногу. 

а) Сбивание захватом руки 

под плечо с зацепом; 
б) переворот через себя 

захватом руки под плечо с 

зацепом. 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнего бедра 

а) Прижать дальнее бедро к своему 

туловищу; 
б) захватить руку, лечь на бедро 

захваченной ноги 

а) Переворот через себя 

выседом с захватом 

запястья и одноименной 

голени; 
б) выход наверх выводом с 

захватом разноименного 

запястья; 
в) переворот обратным 

захватом туловища 

Переворот перекатом 

захватом дальней 

голени двумя руками 

а) выпрямить захваченную ногу назад 

– в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, 

вытянуть ноги 

а) Выход наверх выседом 

захватом одноименного 

запястья; 
б) переворот обратным 

захватом туловища; 
в) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 

Переворот перекатом с 

захватом шеи с 

ближним бедром 

а) Выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать 

захват; 
б) не дать перевернуть себя через 

голову, разрывая захват атакующего; 
в)захватить руку, сесть на дальнее 

бедро 

а) Мельница захватом руки 

и одноименной ноги 

изнутри; 
б) мельница назад захватом 

рук под плечи (руки и 

ноги). 

Переворот перекатом с 

захватом шеи и дальней 

голени 

  

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнего бедра с 

голенью 

 

Переворот выседом с 

захватом разноименного 

запястья и одноименной 

голени 

Перевороты разгибанием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

дальней руки сверху-

изнутри 

а) Тяжесть тела перенести на обвитую 

ногу, упереться дальней рукой в 

ковер; 
б) лечь на бок в сторону захваченной 

руки. 

Выход наверх выседом 

Переворот разгибанием а) Не дать осуществить зацеп, а) Переворот 
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обвивом ноги с захватом 

ней из-под дальнего плеча 

захватить стопу атакующего; 

б) свести ноги вместе, лечь на кивот, 

прижать руки к груди 

в) приподнимая таз, продвинуться 

назад между ног атакующего 

скручиванием захватом 

разноименной стопы и 

туловища (руки, шеи); 

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

зацепами ног захватом 

руки рычагом 

Тяжесть тела перенести на 

захваченную ногу, упираясь дальней 

рукой в ковер 

а) Выход наверх 

выседом; 
б) переворот выседом с 

захватом туловища 

Перевороты накатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и дальнего бедра 

а) Не дать захватить руку, лечь на 

живот; 

б) лечь на дальний бок, повернуться 

грудью к атакующему и упереться 

ближним бедром в ковер 

а) Бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом стопой; 
б) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего с зацепом 

Переворот накатом 

захватом руки на ключ и 

туловища сверху с зацепом 

ноги стопой 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья между ног 

Садясь, упереться свободной рукой и 

ближней ногой в ковер 
Переворот за себя 

захватом руки между 

своими ногами с 

зацепом стопой 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и туловища с 

зацепом ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться грудью к 

атакующему 
Накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 

Перевороты  прогибом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот прогибом 

захватом плеча и шеи сбоку 

а) Не давая захватить плечо и шею, 

прижать захватываемую руку к себе; 
б) отставить ближнюю ногу назад и 

прижать захваченную руку к себе. 

Накрывание 

отбрасыванием ног назад 

с захватом руки под 

плечо 

Переворот прогибом 

захватом на рычаг 

а) Не давая захватить шею, прижать 

захватываемую руку к себе; 
б) отставить ближнюю ногу назад, 

прижимая таз к ковру 

Накрывание 

отбрасыванием ног назад 

с захватом руки под 

плечо 

Броски наклоном 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном 

захватом дальней руки 

снизу – изнутри и бедра 

Захватить руку атакующего, шагнуть 

захваченной ногой вперед и 

повернуться к нему спиной 

а) Выход наверх 

забеганием; 

б) сваливание сбиванием 

захватом руки с зацепом 

Броски прогибом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и 

ближнего бедра 

а) Оттолкнуться свободной ногой 

от ковра или ног атакующего и 

продвинуться вперед; 

б) поставить захваченную ногу 

между ног атакующего 

а) Выход наверх 

выседом; 
б) накрывание захватом 

разноименной ноги с 

зацепом 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
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Приѐм Защита Контрприѐм 

Дожим захватом руки 

двумя руками сбоку (сидя 

и лежа). 

Уход с моста: забегание в сторону от 

атакующего 

а) Поворот через себя 

захватом руки двумя 

руками; 

б) накрывание выседом 

с захватом руки и 

туловища спереди. 

Дожим захватом плеча и 

шеи спереди. 
Уход с моста: упираясь руками в 

подбородок атакующего, перевернуться 

на живот 

Дожим захватом 

туловища с рукой сбоку 
Уход с моста: упираясь свободной 

рукой в подбородок, освободить 

захваченную руку и, поворачиваясь в 

сторону партнера, лечь на живот 

Дожим захватом рук под 

плечи, находясь спиной к 

партнеру 

Уход с моста: забеганием в сторону 

перейти в партер, освобождая руки 

а) Переворот через себя 

захватом руки двумя 

руками; 

б) накрывание выседом 

с захватом руки и 

туловища спереди. 

Дожим захватом руки и 

туловища сбоку (сидя и 

лежа) 

Уход с моста: забеганием в сторону от 

партнера 

Дожим захватом ног под 

плечи (со стороны ног) 
Уход с моста: продвигаясь вперед и 

освобождая ногу, повернуться на живот 
а) Выход наверх 

выседом; 

б) накрывание выседом 

с захватом шеи и 

туловища 

Дожим захватом руки 

(руки и шеи) с обвивом 

одноименной ноги 

Уходы с моста: 
а) переворот в сторону захваченной 

руки, повернуться на живот; 
б) освобождая ногу и руку, повернуться 

на живот в сторону свободной руки 

Комбинации 
 Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-защита: 

отставить дальнюю руку и ногу в сторону – переворот скручиванием за себя захватом 

разноименного плеча снизу и шеи спереди. 

 Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени – защита: выпрямить руки, 

прогнуться, выпрямить захваченную ногу – переворот скручиванием захватом скрещенных 

голеней. 
 Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать захват – переворот перекатом обратным захватом дальнего 

бедра. 

 Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: 

прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот переходом с 

обвивом ноги и захватом подбородка. 
 Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: не давая перевернуть себя, 

лечь на бок спиной к атакующему и упереться свободной рукой в ковер – накат захваток 

предплечья изнутри и дальнего бедра. 

 Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выставить дальнюю ногу вперед 

и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи – переворот прогибом 

захватом на рычаг. 
 Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча – защита: 

прижать руку к туловищу, отставить  захваченную ногу назад – переворот переходом 

обвивом ноги с захватом подбородка.           

 Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок 

спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом 

дальней руки снизу и бедра. 

Тактика борьбы 
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Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения приемов, 

контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий. 
Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных 

положений для проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе 

совершенствования техники и тактики борьбы в специальных упражнениях, тренировочных 

схватках. 
Тренировочные задания по решению эпизодов 

поединка 
Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закрепление и 

совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении материала, связанного с 

особенностями обучения технике, необходимо обращать внимание на следующее. 

Выполнение сковывания, угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в 

совершенстве овладел техникой преодоления или создания помех, лежащих на пути 

выполнения приема, или достижения преимущества в целом. 
В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы «проигрывали» 

ситуации по преодолению блокирующих действий и их использованию, осуществлению 

реализации захватов на фоне силового давления, теснения, формированию навыков ведения 

единоборства в необычных условиях его начала и продолжения. 
Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует  фрагменты, эпизоды 

поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. 
Изучение простейших форм блокирования действий соперника начинается с 

освоения блокирующих упоров: 
Блокирующие упоры 

Борец А - Упор  левой рукой Борец Б - Упор правой рукой 
В правое предплечье В левое предплечье 
В правое плечо В левое плечо 
Справа в ключицу Слева в ключицу 
Справа в шею Слева в шею 
Справа в грудь Слева в грудь 
Справа в живот Слева в живот 
Справа в бедро Слева в бедро 

Комбинирующие упоры с захватами 
Блокирующие захваты 

Прием как одиночное двигательное действие в большинстве своем осваивается 

относительно быстро всеми начинающими спортсменами. 
При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: партнер не 

препятствует выполнению захвата обучающимся. Создание условий, удобных для 

проведения приема (комбинации приемов), искусственно обеспечивает реализацию захвата 

приемов. Однако, в реальной схватке подобная ситуация возникает эпизодически, крайне 

редко. Еѐ нужно выждать, не пропустить ошибки соперника или создать самому борцу.      

Задания по освоению действий, осложненных теснением 
        Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, усложненным 

требованием – теснением, приобретает решающее значение при современных правилах 

ведения поединка. Материал по изучению заданий осложненных теснением, включается в 

индивидуальную «наработку» борцам после длительного освоения тренировочных заданий 

по преодолению блокирующих действий и решению захватов приемами. Это 

обуславливается как подготовленностью тренера (знание данного раздела заданий), так и 

психическими, конституционными и координационными особенностями занимающихся. 
 

Тренировочный этап     (свыше двух лет подготовки) 
Освоение элементов техники и тактики борьбы 
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        Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов: 
 быстро и надежно осуществлять захват; 
 быстро перемещаться; 
 предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от 

него; 
 выводить из равновесия соперника; 
 сковывать его действия; 
 быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную дистанцию для 

достижения преимущества (в дальнейшем – возможной атаки); 
 вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 
 готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и 

возобновляться по ходу схватки несколько раз (в худших условиях для одного из 

борцов) и др. 
Техника борьбы в стойке 

Переводы в партер 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Перевод рывком захватом 

ближней руки  с  подсечкой 

одноименной ноги 

Свободной рукой упереться в 

грудь, приседая отставить ногу 

назад 

Накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота 

Перевод рывком захватом 

ближней руки с подножкой 

Отставить ногу назад, упираясь 

руками в голову, освободить 

ногу поворотом в сторону 

захваченной ноги 

а) Перевод поворотом в 

сторону захваченной ноги; 
б) перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху; 
в) перевод выседом с 

захватом бедра через руку 

Перевод рывком захватом за 

ногу 

Перевод нырком захватом 

туловища сзади с подсечкой 

под пятку 

Захватить руки, шагнуть вперед 

и, разрывая захват, повернуться 

грудью к атакующему 

а) Бросок через спину 

захватом запястья; 
б) бросок подворотом с 

захватом запястья боковой 

подножкой; 

в) сваливание сбиванием 

захватом ноги между своими 

ногами; 
г) накрывание захватом рук с 

зацепом 

Перевод нырком захватом 

туловища с подножкой 
а) Упереться предплечьем в 

грудь; 

б) приседая, шагнуть дальней 

ногой вперед 

а) Бросок через спину 

захватом запястья; 

б) бросок захватом руки под 

плечо с боковой подножкой 

Перевод вращением 

захватом ноги 
а) Упереться голенью между ног 

атакующего; 

б) в момент нырка шагнуть 

вперед 

Накрывание переносом ноги 

в сторону поворота 

Сваливания 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и 

одноименной ноги 

снаружи 

Отставить захваченную ногу 

назад, упираясь рукой в бедро 

атакующего 

Перевод рывком захватом 

туловища и бедра 

Сваливание сбиванием 

захватом руки двумя 

а) Упереться свободной рукой в 

бедро отставить ногу назад; 

а) Перевод рывком захватом 

туловища (руки); 
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руками с зацепом 

разноименной стопой 

снаружи 

б) упереться захваченной рукой в 

грудь, отставить ногу назад. 

б) сбивание захватом ноги и 

туловища 

Сваливание сбиванием 

захватом ног 

Упереться руками в голову или 

захватить ее под плечо, 

отставляя ноги назад, прогнуться 

а) Перевод рывком захватом 

руки и шеи сверху; 
б) перевод рывком захватом 

одноименной руки; 
в) перевод выседом захватом 

одноименного бедра изнутри 

через руку; 

г) переворот перекатом 

обратный захватом ближней 

ноги 

Сваливание сбиванием 

захватом ног с зацепом 

голенью снаружи 

Сваливание скручиванием 

захватом плеча и шеи 

Выставить ногу в сторону 

поворота и, отклоняясь назад, 

прижать захваченную руку к 

туловищу 

а) Перевод рывком захватом 

разноименной руки и 

туловища с подножкой; 

б) бросок прогибом захватом 

шеи и туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом руки и шеи с 

обвивом изнутри 

Упираясь рукой в бедро, 

отставить ногу назад и 

освободить ее 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки 

и  туловища; 
б) бросок прогибом захватом 

туловища сбоку с подсадом 

Сваливание скручиванием 

захватом шеи сверху и 

ближней руки снизу 

Соединить руки в крючок и 

упереться ими в живот 

атакующего 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом рук с обвивом 

изнутри 

Упереться рукой в грудь, живот, 

выставить свободную ногу 

вперед – в сторону 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; 
б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

Броски наклоном 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и 

бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, упереться 

захваченной ногой между ног 

атакующего 

Бросок наклоном захватом 

руки под плечо с задней 

подножкой (отхватом). 

Бросок наклоном захватом 

туловища и разноименной 

ноги с подножкой 

Захватить шею и руку, отставить 

захваченную ногу назад 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и шеи с 

зацепом голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом 

ног 

Упереться рукой в грудь, 

приседая, отставить ногу назад 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи с передней 

подножкой Бросок наклоном захватом 

шеи и ближней ноги с 

обхватом 

Броски поворотом (мельницы) 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок поворотом 

захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

Приседая, отставить свободную 

ногу назад с поворотом 

Накрывание, отставляя 

свободную ногу назад с 

захватом одноименной руки. 
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Бросок поворотом назад 

захватом одноименной 

руки и разноименной ноги 

изнутри 

Выпрямиться,  отставляя 

захваченную ногу назад 

Накрывание, отставляя 

захваченную ногу назад с 

захватом рук 

Броски подворотом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи 
а) Приседая, упереться рукой в 

поясницу атакующего   

б) Отклониться назад и 

захватить туловище 

атакующего сзади. 

а) Перевод рывком захватом 

туловища сзади с подножкой; 

б) сваливание сбиванием 

захватом туловища сбоку и 

ноги; 
в) бросок прогибом: захватом 

туловища сбоку с подножкой 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи с 

передней подножкой 

Бровок подворотом 

захватом рук с передней 

подножкой 

Бросок подворотом 

захватом рук с подхватом 

Броски прогибом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок прогибом 

захватом шеи и ближнего 

(дальнего)  бедра сбоку   

а) Захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь; 

б) приседая, поставить 

захваченную ногу между ног 

атакующего; 
в) согнуть захваченную ногу и 

сделать зацеп (обвив) изнутри 

(одноименной ноги снаружи). 

а) Бросок подворотом 

захватом руки под плечо с 

боковой подножкой; 
б) бросок подворотом 

захватом руки и шеи сверху с 

подхватом изнутри 

Бросок прогибом 

захватом руки и шеи с 

подсечкой 

Упереться рукой в бедро, таз, 

приседая отставить ногу назад 
а) Сваливание сбиванием 

захватом туловища и 

разноименного бедра; 
б) накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота 

Бросок прогибом 

захватом рук с обвивом 

а) Упереться захваченной рукой в 

грудь, отставить ногу назад; 
б) выпрямиться, захватить 

туловище атакующего и оторвать 

его от ковра 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; 
б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

Бросок прогибом 

захватом ног 
а) Упереться в плечи или захватить 

руки; 

б) отставить ноги назад, захватить 

шею сверху, прогнуться. 

Перевод рывком захватом 

руки и шеи сверху 

Бросок прогибом 

захватом разноименных 

руки и бедра сбоку 

а) Захватить шею, упираясь 

предплечьем в грудь; 
б) приседая, выставить 

захваченную ногу между ног 

атакующего. 

а) Бросок подворотом 

захватом руки и шеи сверху с 

подхватом; 

б) бросок подворотом 

захватом руки под плечо с 

боковой подножкой 

Бросок прогибом 

захватом разноименных 

руки и ноги с подсечкой 

а) Упереться предплечьем в 

атакующего, отставить 

захваченную ногу назад; 

б) присесть и захватить руку на 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги и шеи 
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туловище. 

Бросок прогибом 

захватом руки и шеи с 

обвивом 

а) Упереться захваченной рукой в 

грудь, отставить ногу; 
б) выпрямиться, захватить 

туловище атакующего и оторвать 

его от ковра 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; 
б) бросок прогибом   захватом 

туловища с подсадом 

Броски вращением (вертушка) 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок вращением 

захватом руки 

 

а) Перевод, зашагивая в 

противоположную повороту 

сторону;  б) накрытие выседом 

Комбинации   
 Перевод нырком захватом туловища с подножкой – переворот накатом захватом 

туловища с зацепом ноги стопой. 
 Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги 

стопой снаружи  – защита: упереться захваченной рукой в грудь, отставить ногу назад – 

бросок поворотом захватом руки двумя руками. 

 Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой – защита: наклониться вперед, 

отставить ногу назад – сваливание сбиванием захватом руки с зацепом разноименной ноги 

стопой снаружи. 
 Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -защита: выпрямляясь 

упереться свободной рукой в плечо – сваливание сбиванием захватом руки и одноименной 

ноги изнутри.               

 Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита присесть, отставить ногу 

назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

 Перевод рывком захватом ноги – переворот переходом захватом дальней голени снизу – 

изнутри и одноименной руки. 

 Перевод рывком захватом одноименной руки – защита: шагнуть дальней ногой вперед, 

рвануть захваченную руку к себе – бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги. 

 Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с обхватом-защита: упереться 

рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад бросок поворотом захватом руки и шеи. 

 Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри- защита: упираясь рукой в 

бедро, отставить ногу назад и освободить ее – бросок подворотом захватом руки и   шеи с 

подхватом. 
 Бросок вращением захватом руки – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную 

руку – сваливание сбиванием захватом ног. 
 Бросок прогибом захватом равноименных руки и ноги с подсечкой защита: упереться 

предплечьем в грудь атакующего, отставить захваченную ногу назад – бросок прогибом 

захватом рук. 

Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и бедра с 

зацепом дальней ноги изнутри 

Лечь на бок спиной к 

атакующему 
а) Выход наверх 

выседом; 
б) переворот за себя 

захватом одноименного 

плеча и дальней ноги 
Переворот скручиванием 

захватом шеи из-под плеча и 

дальней голени (бедра) снизу-

изнутри 
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Переворот скручиванием 

обратным зацепом зa плечи 
а) сгибая и разгибая ноги, 

освободить одну на них; 
б) опираясь на руки, повернуться 

в сторону атакующего   

а) Выход наверх 

выседом; 
б) переворот выседом с 

захватом разноименной 

ноги и туловища 

Перевороты забеганием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот забеганием захватом 

руки на ключ и дальней голени 

а) Прижать руку к себе, 

отставить дальнюю ногу назад – 

в сторону; 

б) лечь на бок спиной к 

атакующему, упереться дальней 

рукой и ногой в ковер 

Бросок через спину 

захватом запястья 

Переворот забеганием захватом 

шеи из-под плеча и дальней 

голени 

Перевороты переходом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот переходом, зажимая 

спереди плечо и шею бедрами 
Поворачиваясь на бок в сторону 

захваченной руки, прижать ее к 

себе 

Бросок поворотом 

захватом 

разноименных руки и 

ноги изнутри 

Переворот переходом, зажимая 

руку бедрами 

Упираясь свободной рукой в 

ковер, перенести тяжесть тела в 

сторону атакующего 

Бросок поворотом 

захватом руки и 

одноименной ноги 

изнутри 

Перевороты перекатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот перекатом захватом на 

рычаг с зацепом голени 
а) Прижать руку к себе; 
б) лечь на бок спиной к 

атакующему, отставить 

захваченную ногу назад – в 

сторону и захватить руку 

а) Бросок через спину 

захватом руки под 

плечо; 
б) бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом стопой. 

Переворот перекатом захватом 

шеи из-под плеча и дальней 

голени 

Переворот перекатом обратным 

захватом дальнего бедра с 

ближней голенью 

Упереться руками в ковер, 

выпрямляя ноги, прогнуться 
Мельница захватом руки 

и одноименной ноги 

Переворот перекатом обратным 

захватом ноги, прижимая голову 

Переворот перекатом с захватом 

шеи с бедром 
а) Прижать ближнюю ногу к 

груди; 

б) движением вперед 

освободить дальнюю ногу 

Накрывание выседом с 

захватом ноги 

Переворот перекатом обратным 

захватом ближнего бедра   

Переворот перекатом захватом 

головы под плечо (плеча и 

шеи)прижимая бедро ближней 

ноги 

Движением вперед, прогибаясь, 

лечь на живот 

Выход наверх захватом 

туловища 

Перевороты разгибанием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи из-

под дальнего плеча 

а) Соединить бедра; 
б) перенести тяжесть тела на 

захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой в ковер 

а) Переворот 

скручиванием захватом 

разноименной ноги и 

туловища; 
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б) выход наверх 

выседом 

Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом дальней руки 

рычагом 

а) Не дать сделать обвив, 

захватить стопу атакующего, 

соединить бедра; 
б)  прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу 

назад 

Переворот 

скручиванием захватом 

равноименной; ноги и 

туловища (шеи) 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи из-

под дальнего плеча Не дать выполнить зацеп ног, 

скрещивая их 

Накрывание ближней 

ногой Переворот разгибанием 

переходом  ножницами и 

захватом подбородка 

Перевороты накатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот накатом захватом руки 

на ключ и ближнего бедра 
Захватить руку, отставить 

захваченную ногу назад и 

перенести тяжесть тела от 

атакующего 

а) Бросок через спину 

захватом руки через 

плечо; 
б) накрыванием, 

отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Переворот накатом захватом 

туловища сверху с зацепом ноги 

стопой 

Лечь на бок и повернуться 

грудью к атакующему 
Накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 

Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища 

сверху с зацепом ноги стопой 

Броски наклоном 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном захватом 

ближних руки и ноги с 

отхватом спереди 

а)  Толчком свободной ноги от 

ковра или ноги атакующего 

продвинуться вперед; 
б) поставить ногу между ног 

атакующего 

Сбивание захватом 

разноименной ноги и 

туловища с зацепом 

изнутри 

Бросок наклоном захватом 

дальней руки снизу и 

ближнего бедра 

Поворачиваясь спиной к 

атакующему, захватить руку и 

шагнуть захваченной ногой вперед 

а) Сваливание 

сбиванием захватом 

руки с зацепом; 

б)выход наверх выседом 

с захватом ноги через 

руку. 

Броски прогибом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок прогибом захватом 

ближних руки (шеи) и бедра 
Толчком свободной ноги от ковра 

или ног атакующего продвинуться 

вперед 

Накрывание захватом 

разноименной ноги с 

зацепом 

Переворот прогибом захватом 

руки на ключ и другой руки 

под плечо 

Ближнюю ногу назад, опуская 

плечи, выставить дальнюю ногу 

вперед 

Накрывание выседом с 

захватом запястья и 

туловища 

Дожимы, уходы и контрприемы с моста 
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Приѐм Защита Контрприѐм 

Дожимы захватом руки и шеи 

сбоку (с соединением и без 

соединения рук) 

Уход с моста: 

а) упираясь руками в грудь 

атакующего, перевернуться на 

живот; 
б) раскачиваясь в лево-вправо 

а) Переворот захватом 

туловища спереди; 
б) Уйти с моста, прижав 

назад атакующего Дожимы захватом рук с 

головой спереди 

Дожим захватом рук снизу – 

сзади (находясь под 

партнером) 

Уход с моста:  освобождая 

ближнюю руку, повернуться на 

живот 

Выход наверх 

забеганием 

Дожим захватом руки и шеи 

сбоку (с соединением и без 

соединения рук) 

Уходы с моста:   а) забеганием в 

сторону от партнера; 

б) освобождая руку, повернуться на 

живот в сторону партнера 

Забежать назад за 

атакующего 

Дожим захватом руки и 

туловища сбоку 
Уход с моста забеганием в сторону 

от партнера 
а) Переворот через себя 

захватом руки двумя 

руками; 
б) переворот через себя 

захватом руки и 

туловища. 

Дожим захватом руки (руки и 

шеи) с обвивом одноименной 

ноги (находясь сверху) 

Уходы с моста: а) переворотом в 

сторону захваченной руки 

повернуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, 

повернуться на живот в сторону 

свободной руки 

а) выход наверх 

выседом; 
б) накрывание выседом 

с  захватом шеи и 

туловища 

Броски подворотом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом 

захватом ближних руки и 

ноги 

а) Продвинуться вперед в сторону 

атакующего; 

б) шагнуть захваченной ногой вперед 

и повернуться грудью к атакующему 

Бросок подворотом 

захватом руки через 

плечо с передней 

подножкой 

 

Комбинации 
 Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью – 

защита:     захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват – 

переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

 Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени – защита: выставить ногу 

между ног атакующего и повернуться к нему грудью – переворот забеганием захватом 

руки на ключ и дальней голени. 

 Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра – защита: лечь на бок 

спиной к атакующему, упираясь дальней рукой и ногой в ковер – бросок прогибом 

захватом дальней руки снизу и бедра. 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу 

вперед – переворот перекатом захватом шеи с  дальним бедром. 

 Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени – защита: лечь на 

бок спиной к атакующему, отставить захваченную ногу в сторону – переворот накатом 

захватом разноименной руки сбоку – снизу с зацепом ноги стопой. 
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 Переворот переходом с ножницами и захватом дальней голени – защита: перенести 

тяжесть тела на ближнюю ногу – переворот перекатом обратным захватом дальнего 

бедра. 

Тактика борьбы 
Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. Благоприятные 

положения для связи данного приема с другими в комбинацию изучаются в процессе 

совершенствования выполнения приемов. Тактика ведения схватки. Составление плана 

схватки с известным соперником и его реализация. 

Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, контрприемов и 

комбинаций. Тактика ведения схватки. Тактика выступления в соревнованиях. 

 

15. Учебно-тематический план теоретической подготовки 

№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание Этапы 

подготовки 

1 Физическая культура 

и спорт в России 

Понятие «физическая культура». 

Физическая культура как составная часть 

общей культуры. Значение ее для укрепления 

здоровья, физического развития граждан 

России в их подготовке к труду и защите 

Родины. Роль физической культуры в 

воспитании молодежи. Основные сведения о 

спортивной квалификации. Спортивные 

разряды и звания. Порядок присвоения 

спортивных разрядов и званий. 

НП, Т(СС), 

2 История  развития 

вольной борьбы за 

рубежом и в России, 

успехи российских 

спортсменов в 

соревнованиях 

Характеристика вольной борьбы, ее место 

и значение в российской системе физического 

воспитания. История развития вольной борьбы 

как вида спорта. Достижения вольников России 

на мировой арене. Итоги и анализ выступлений 

борцов  на соревнованиях различного ранга. 

Первые соревнования по вольной борьбе в 

России. Организация Федерации вольной 

борьбы. 

НП, Т(СС), 

ССМ 

3 Воспитание 

нравственных и 

волевых качеств 

спортсмена 

Решающая роль социальных начал в 

мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. 

Психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки. Формирование в 

процессе занятий спортом нравственных 

понятий, оценок, суждений. Воспитание 

чувства ответственности перед коллективом. 

Общая и специальная психологическая 

подготовка. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приемы создания 

готовности к конкретному соревнованию. 

Идеомоторные, аутогенные и подобные им 

методы саморегуляции спортсменов перед 

борьбой. 

НП, Т(СС), 
ССМ 
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4 Влияние физических 

упражнений на 

организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. 

Причины утомления. Субъективные и 

объективные признаки утомления. 

Переутомление. Перенапряжение. 

Восстановительные мероприятия в спорте. 

Проведение восстановительных мероприятий 

после напряженных тренировочных нагрузок. 

Критерии готовности к повторной работе. 

Активный отдых. Самомассаж. Спортивный 

массаж. Баня. Основные приемы и виды 

спортивного   массажа. 

НП, Т(СС), 

ССМ 

5 Гигиена, режим дня, 

врачебный контроль, 

самоконтроль 

спортсмена 

Понятие о личной гигиене и санитарии. 

Уход за кожей, волосами, ногтями. Гигиена 

полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, 

вытирание, обливание, душ, баня, купание). 

Вред курения и употребления спиртных 

напитков. Профилактика вредных 

привычек.  Общий режим дня спортсмена. 

Режим труда и отдыха. Режим питания до 

тренировки, во время тренировки и 

соревнований. Питательные смеси. Значение 

витаминов и минеральных солей, их нормы. 

Регулирование веса спортсмена. Пищевые 

отравления и их профилактика. Фармакология. 

Антидопинговая профилактика. Еѐ содержание 

и значение. Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви. Правильный 

режим дня для спортсмена. Значение сна, 

утренней гимнастики в режиме юного 

спортсмена. Режим дня во время соревнований. 

Рациональное чередование различных видов 

деятельности. Основные понятия о врачебном 

контроле. Систематический врачебный 

контроль за юными спортсменами как основа 

достижений в спорте. Измерение и 

тестирование в процессе тренировки и в период 

восстановления. Частота пульса, дыхания, 

глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-

тест. Уровень физического развития борцов. 

НП, Т(СС), 
ССМ 

6 Профилактика 

заболеваемости 

и  травматизма в 

спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. 

Причины и профилактика. Закаливание 

организма спортсмена. Виды закаливания. 

Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, источники инфекции и пути их 

распространения. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при занятиях 

спортом. Пути распространения инфекционных 

заболеваний. Меры личной и общественной 

профилактики. Патологические состояния в 

спорте: перенапряжение сердца, заболевание 

органов дыхания, острый болевой печеночный 

НП, Т(СС), 

ССМ 
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синдром. Травматизм в процессе занятий 

вольной борьбой: оказание первой помощи при 

несчастных случаях. Доврачебная помощь 

пострадавшему, приемы искусственного 

дыхания, транспортировка пострадавшего. 

Профилактика спортивного травматизма. 

Временные ограничения и противопоказания к 

тренировочным занятиям и соревнованиям. 

7 Основы 

тренировочного 

процесса 

Понятие о тренировочном процессе. 

Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации 

тренировочного процесса. Характерные 

особенности периодов тренировки. Единство 

общей и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные средства 

тренировки. Методы тренировки. Значение 

тренировочных и контрольных схваток. 

Использование технических средств и 

тренажерных устройств. Особенности 

тренировки спортсмена: многолетний прирост 

спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, 

значение общей физической подготовки. 

Самостоятельные занятия: утренняя 

гимнастика, индивидуальные задания по 

совершенствованию физических качеств и 

техники борьбы. 

НП, Т(СС), 

ССМ 

 

Планирование и 

контроль спортивной 

подготовки 

Роль планирования как основного элемента 

управления тренировки спортсмена. Виды 

планирования (перспективное, текущее, 

индивидуальное). Документы планирования и 

их основное содержание. Составление 

индивидуальных планов подготовки, дневник 

самоконтроля спортсмена. Контроль уровня 

подготовленности. Нормативы по видам 

подготовки. Результаты специальных 

контрольных нормативов. Учет в процессе 

спортивной тренировки. Характерные 

особенности периодов годичного цикла 

подготовки: подготовительного, 

соревновательного и переходного на 

тренировочном этапе. 

ССМ 

8 Техническая 

подготовка 

Основные сведения о технике борьбы, о ее 

значении для роста спортивного мастерства. 

Средства и методы технической подготовки. 

Классификация приемов техники борьбы. 

Анализ техники изучаемых приемов борьбы. 

Методические приемы и средства обучения 

технике борьбы. О соединении технической и 

физической подготовки. Разнообразие 

технических приемов, показатели надежности 

техники, целесообразная вариантность. 

НП, Т(СС), 

ССМ 
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Просмотр кинокольцовок, видеозаписей 

схваток. 

9 Тактическая 

подготовка 

Основное содержания тактической 

подготовки. Стили борьбы и их особенности. 

Тактика борцов. Разнообразие тактических 

комбинаций и вариантов борьбы. Способности, 

необходимые для успешного ведения борьбы. 

Анализ изучаемых тактических вариантов 

борьбы. Связь тактической подготовки с 

другими сторонами подготовки спортсмена. 

Просмотр видеозаписей схваток. 

НП, Т(СС), 

ССМ 

10 Физические качества 

и физическая 

подготовка 

Физические качества. Методика 

воспитания силовых способностей. Понятие 

быстроты, формы ее проявления. Методы 

воспитания быстроты движений. Гибкость и ее 

развитие. Понятие о ловкости как комплексной 

способности к освоению техники движений. 

Виды проявления ловкости. Методика 

воспитания ловкости. Понятие выносливости. 

Виды и показатели выносливости. Методика 

совершенствования выносливости в процессе 

многолетней подготовки. 
Значение общей физической подготовки 

для создания базовых условий успешной 

специализации. Строение и функции мышц. 

Изменение в строении и функциях мышц под 

влиянием занятий спортом. Комплексы 

общеразвивающих упражнений. Подвижные 

игры. Простейшие упражнения по освоению 

элементов техники. 

НП, Т(СС), 
ССМ 

11 Спортивные 

соревнования 

Спортивные соревнования, их 

планирование, организация и проведение. 

Значение и задачи спортивных соревнований. 

Спортивные соревнования как важнейшее 

средство роста спортивного мастерства. Виды и 

характер соревнований.  Изучение условий 

соревнований. Положение о проведении 

соревнований по вольной борьбе на первенство 

края, района, школы. Ознакомление с 

командным планом соревнований, с 

положением о соревнованиях. Правила 

соревнований по вольной борьбе. Правила 

ведения документации при проведении 

соревнований. Судейство соревнований. 

Судейская бригада: главный судья 

соревнований, судья в поле, секретарь, 

хронометрист. Их роль в организации и 

проведении соревнований. Определение 

личных и командных результатов. 

НП, Т(СС), 

ССМ 

12 Установка на 

борьбу  и разбор 

результатов борьбы 

Психологические приѐмы и методы, 

позволяющие добиться состояния оптимальной 

готовности спортсмена к борьбе. Задачи и 

НП, Т(СС), 
ССМ 
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значение предстоящих соревнований. Изучение 

условий предстоящих соревнований. Сведения, 

необходимые для составления тактического 

плана предстоящей борьбы: место проведения 

соревнований, время встречи, примерные 

условия соревнований, предполагаемые 

противники (разряд, возраст, волевые качества 

противников, сильные и слабые стороны 

техники, возможная соревновательная 

нагрузка). Задачи во время различных видов 

соревнований. Умение правильно оценить силу 

и особенности игры противника (технические и 

тактические возможности). Общий тактический 

план игры. Возможные варианты изменения 

тактического плана с учетом создавшейся 

обстановки. Отношение к указаниям тренера и 

умение выполнять тактические задания. 

13 Медицинский 

контроль, 

самоконтроль и 

процесс занятий 

спортом 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом. Дневник самоконтроля, его формы и 

содержание 

НП, Т(СС), 

ССМ 

14 Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, 

задачи, основное содержание. Общая и 

специальная физическая подготовка. Технико-

тактическая подготовка. Роль спортивного 

режима и питания. 

Т(СС), 

ССМ 

15 Антидопинговые 

мероприятия 

Ознакомление со списком запрещенных 

веществ в спорте 

Т(СС), 

ССМ 

16 Физическая 

подготовка 

Понятие о физической подготовке. Основные 

сведения о ее содержании и видах. Краткая 

характеристика основных физических качеств, 

особенности их развития. 

НП, Т(СС) 

17 Единая всероссийская 

классификация 

Основные сведения о ЕВСК. Условия 

выполнения требований и норм ЕВСК. 

Т(СС), 

ССМ 

 

V. Особенности осуществления  спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

16.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны на особенностях вида спорта 

"спортивная борьба" и его спортивных дисциплин – «вольная борьба», «греко-римская 

борьба». Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин «вольная 

борьба», «греко-римская борьба» вида спорта "спортивная борьба".  

 При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися по 

спортивным дисциплинам «вольная борьба», «греко-римская борьба» вида спорта 

"спортивная борьба" на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения не 

допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими спортивную 
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подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях. Спортивная подготовка на этапе 

начальной подготовки первого и второго года обучения должна быть направлена на 

разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники отдельных 

спортивных дисциплин вида спорта "спортивная борьба". 

  Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

  Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "спортивная борьба" и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "спортивная борьба" не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

  В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"спортивная борьба". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

 Для работы по настоящей программе используются следующие помещения, 

оборудование и инвентарь: 

- спортивные залы для проведения учебно-тренировочных занятий: на базе физкультурно-

оздоровительного комплекса «Дружба» в с. Дружба; а также в спортивных залах 

общеобразовательных школ района основании кластерных договоров с правом пользования 

соответствующей материально-технической базой; 

- тренажерные залы, спортивные тренажеры; 

- раздевалки, душевые; 

- спортивное оборудование: скакалки, боксерские мешки, макивары, лапы,  утяжелители 

различной весовой массы, мячи, гантели, штанги, гири, секундомер, маты; 

- спортивная форма: для занятий на улице (спортивный костюм и кроссовки), для занятий в 

зале (кимоно с поясом),  защитные средства: руки, ноги, локти, колени. 

- вспомогательное оборудование: медицинская аптечка, аудио-, видео техника, 

медицинские или напольные весы, тонометр, оборудование для оснащения и хранения мест 

спортивного инвентаря и оборудования. 

- оборудование для спортивных игр: комплекты для баскетбола, футбола, волейбола, 

настольного тенниса, бадминтона; 

- учебно-методическая литература: учебники по теории и методики физического 

воспитания и спорта, сборники физических упражнений для детей (по ОФП, легкой 

атлетике, подвижным играм, атлетической гимнастике), таблицы с нормативами для 

тестирования кондиционных и координационных способностей, учебно-методические 

издания по спортивной борьбе, правила соревнований, судейства, журналы и книги с 

изложением истории спорта. 
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- наглядные пособия: видеозаписи, плакаты, фотографии с изображением соревнований, 

спортсменов и других выдающихся деятелей спорта.      

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 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 (2x3 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. Мат гимнастический штук 18 

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

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 

 



Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани
я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

количес
тво 

срок 
эксплуата

ции (лет) 

колич
ество 

срок 
эксплуата

ции (лет) 

колич
ество 

срок 
эксплуата

ции (лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуата

ции (лет) 

1. Борцовки (обувь) пар на 

обучающегося 

- - - - 2 - 2 - 

2. Костюм ветрозащитный штук на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

3. Костюм разминочный штук на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

4. Кроссовки для зала пар на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

5. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающегося 

- - - - 1 - 1 - 

6. Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) 

комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Трико борцовское штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

 18.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель" (код 27168), утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н, профессиональным стандартом "Тренер" (код 27164), утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н. 

18.2. Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 

разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим 

опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них 

должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии, назначаются на 

соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и 

стаж работы. 

 18.3. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства,  кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "спортивная борьба", а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

18.3. Непрерывность профессионального развития тренера-преподавателя подтверждается 

повышением своей квалификации не реже одного раза в четыре года. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Алиханов И.И., Техника и тактика вольной борьбы / И.И. Алиханов. М.: Физкультура 

и спорт, 1986. 

2. Бальсевич В.К., Физическая культура для всех и для каждого/В.К. Бальсевич. – М.: 

Физкультура и спорт, 1988. 

3. Бойко, В.Ф. Физическая подготовка борцов: учебное пособие/В.Ф. Бойко, Г.В. Данько. 

– М.: Дивизион, 2010. 

4. Гожин В.В., Теоретические аспекты техники и тактики спортивной борьбы/В.В. 

Гожин, О.Б. Малков. – М.: Физкультура и спорт, 2005. 

5. Дякин А.М., Методика отбора борцов/ А.М. Дякин, Ш.Т. Невретдинов. – М.: 

Спортивная борьба: Ежегодник,1980. 

6. Игуменов В.М., Спортивная борьба. Учебное пособие для педагогических институтов 

и училищ/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. – М.: Просвещение, 1993. 

7. Крупник Е.Я., Игровые комплексы в оптимизации мастерства борцов. Учебно-

методическое пособие/ Е.Я. Крупник, В.Л. Щербакова. - М.: Советский спорт, 2014. 

8. Матвеев Л. П., Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

9. Подливаев Б.А., Программа. Борьба греко-римская. Для системы дополнительного 

образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР/Б.А. Подливаев, Г.М. Грузных. М.: Советский 

спорт, 2004. 
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 10. Шахмурадов Ю.А. Вольная борьба: научно-методические основы многолетней    

    подготовки борцов. Изд. М.: Эпоха. 2011                                                                                

11. Современная система спортивной подготовки/Под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина. - М., 1995. 

12. Спортивная борьба: Учеб. Пособие для техн. и инст. Физкульт. (пед.фак.) /Под ред. 

Г.С. Туманяна.- М.: Физическая культура и спорт,1985. 

13. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999. 

14. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба. 

Утвержден Министерством спорта РФ Приказ от 27.03.2013 №145 

15. Шахмурадов Ю.А., Вольная борьба: научно-методические основы многолетней 

подготовки борцов/ Ю.А. Шахмурадов. – М.: Эпоха,2011. 

16. Юшков О.П., Совершенствование методики тренировки и комплексный контроль за 

подготовленностью спортсменов в видах единоборств/ О.П. Юшков, В.И. Шпанов. - М.: 

МГИУ, 2001. 

5.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Консультант Плюс http://www.consultant.ru/: 

2. Министерство спорта Российской Федерацииhttp://www.minsport.gov.ru/ 

3. Международный олимпийский комитетhttp://www.olympic.org/ 

4. Министерство физической культуры и спорта Карачаево-Черкесской Республики 

http://www.minsport09.ru/ 

5. Российское антидопинговое агентство «Русада» http://www.rusada.ru/ 

6.Официальный сайт Федерации спортивной борьбы России.  - Режим доступа: 

http://www.wrestrus.ru. 

 

 

 

https://www.google.com/url?q=http://www.consultant.ru/&sa=D&ust=1475748431097000&usg=AFQjCNGJDQqYWHIoP09N5T5rgLxTayPw0A
https://www.google.com/url?q=http://www.minsport.gov.ru/&sa=D&ust=1475748431098000&usg=AFQjCNFfbcZqA0e2LJA5GspGEUI9DmNUTw
https://www.google.com/url?q=http://www.olympic.org/&sa=D&ust=1475748431099000&usg=AFQjCNEuCXXJKMSFy30idYbQ_Mr7EgdmCA
https://www.google.com/url?q=http://www.rusada.ru/&sa=D&ust=1475748431100000&usg=AFQjCNF7QNpEsk0g_JByZS0ogpJ8by9uFQ
http://www.wrestrus.ru/

