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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» (дисциплина - вольная борьба) (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная борьба» и его спортивных дисциплин с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденным приказом Минспорта России 30 ноября 2022 № 1091 (далее – ФССП). 

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, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

условий для прохождения спортивной подготовки,  совершенствование спортивного 

мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки установлены федеральным 

стандартом спортивной подготовки  
Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 
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3. Объем Программы  
Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До  

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 

4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия проводятся групповые, индивидуальные, 

смешанные; 

учебно-тренировочные мероприятия является основой спортивной подготовки, 

определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также 

финансового, материально-технического, информационного, научного и 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе учебно-

тренировочной деятельности обучающийся совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 

предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и 

уровень его интеллектуальных способностей;  

Расписание учебно-тренировочных занятий по спортивной борьбе 

утверждается после согласования с педагогическим составом в целях установления 

более благоприятного режима учебно-тренировочных занятий, отдыха обучающихся, 

с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий 

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных групп. 

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия: 
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- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

учебно-тренировочные мероприятия  

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 
России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 

- 14 14 14 
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спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской 
Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-
тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

спортивные соревнования  

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, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

3. Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, 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,  
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и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
Таблица 4 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

5. Годовой учебно-тренировочный план  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

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

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 2 1 

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 

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

6. 
Теоретическая под 

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

7. 
Психологическая  

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

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

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

9. 
Инструкторская 

практика 
-  - 2-3  2-3  3-4  2-3  

10. 
Судейская 

практика 
-  - 2-3  2-3  3-4  2-3  
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11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

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

12. 
Восстановительны

е мероприятия 
1-3  4-6  4-6  6-8  6-8  6-8  

Общее количество часов 

в год 
234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 

 

6. Календарный план воспитательной работы  
Таблица 6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

В течение года 
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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 дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

В течение года 
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достижению спортивных 

результатов) 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

5. Теоретические занятия по 

духовно-нравственному 

воспитанию 

беседы с обучающимися с привлечением 

специалистов по духовно-нравственному 

воспитанию 

В течение года 

 
 

7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним  

Теоретическая часть 

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

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

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

ним, включают следующие мероприятия: 

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

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

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован 

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

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План антидопинговых мероприятий 

Таблица 7 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год 
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Этап начальной 

подготовки 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение 

1 раз в год 

3.  Проверка 

лекарственных 

препаратов 
(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 
список») 

«Запрошенный 

список ВАДА, 

основания для 
включения 

препаратов в него» 

«Основные группы 

запрещенных 
субстанций» 

«Антидопинговые 

правила, 
запрещённый 

список, процедура 

прохождения 
допинг-контроля» 

Тренеры 3 раза в месяц 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 
обеспечение 

РУСАДА 

По 

назначению 

5.  Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

6.  Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 
антидопингов ой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

7. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 
процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Ответственный 

за 
антидопинговое 

обеспечение 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

 

 
 

 

 
Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год 

2. Онлайн 

обучение на сайте 
РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» Ответственный 

за 

антидопинговое 
обеспечение 

РУСАДА 

По 

назначению 

4. Семинар для 
спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 
антидопинговых 

правил», 

«Проверка 

лекарственных 
средств» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 

обеспечение 

РУСАДА 

1-2 раза в год 
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5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства, 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 
допинг-контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» «Система 
АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение 
РУСАДА 

1-2 раза в год 

 

8. Планы инструкторской и судейской практики  

 

На этапе начальной подготовки воспитанники получают представление о 

соревнованиях, правилах игры, структуре учебно-тренировочного занятии, на данном 

этапе занимающиеся могут самостоятельно проводить и разминку.  

Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной 

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапе совершенствования 

спортивного мастерства эти навыки закрепляются, воспитанники привлекаются в 

качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются 

способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ 

другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их 

устранения.  

Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать 

упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных 

упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной 

подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).  

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены привлекаются 

к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. 

Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а 

также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  
Таблица № 8 

№ п/п Задачи Виды практических заданий Сроки реализации 

1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

3. Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки  
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5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий 

2. Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-

спортивной организации 

или образовательном 

учреждении  

Участие в организации и 

проведении спортивно-массовых 

мероприятий  

Не менее 1 в год в 

соответствии с 

календарным планом 

спортивных 

мероприятий 

3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту  

1.Освоение методики судейства 

соревнований по боксу в различных 

судейских должностях 

2.Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организаций  

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарным планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

9.1. Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 

октября 2020 г. N 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 тренировочных занятий;  

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

соревнований, одеждой и обувью;  

- контроль за выполнением юными спортсменами 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 областного 

врачебно-физкультурного диспансера по договору.  

9.2. 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. 
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 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.  

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.  
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Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более 

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

увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то для 

начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико- 

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов.  

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

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

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 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 и ВСМ 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.  

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.  
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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 на общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку. 

 

III. Система контроля  

 

10. 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: 

10.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 
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10.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

10.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

11. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 
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тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

12.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

Таблица 9 

№ 

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 гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

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

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба» 

Таблица 10 

№ 

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 
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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 3х10 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 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) 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» 

Таблица 11 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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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 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

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. 
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 (3кг) 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» 

Таблица 12 

№ 

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 
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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 3х10 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 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) 

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» 

 

и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки 
Таблица 13 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «бокс» 
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Уровень 

спортивной 

квалификации 

- - 

спортивные 

разряды – 

«третий 

юношеский 

спортивный 

разряд», 

«второй 

юношеский 

спортивный 

разряд», 

«первый 

юношеский 

спортивный 

разряд» 

спортивные 

разряды – 

«третий 

спортивный 

разряд», 

«второй 

спортивный 

разряд», 

«первый 

спортивный 

разряд» 

Спортивный 

разряд 

«кандидат в 

мастера спорта» 

Спортивное 

звание «мастер 

спорта России» 

 

V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки:  

Наибольшую значимость для практики спортивной борьбы имеют, практические 

формы занятий. Они могут различаться по цели, количественному составу борцов и 

степени разнообразия решаемых задач. Исходя из цели, все занятия подразделяются 

на: 

- тренировочные; 

- контрольные; 

- соревновательные. 

Тренировочные занятия целиком посвящены повышению эффективности 

выполнения ранее разученных движений и совершенствованию работоспособности. 

Контрольные занятия проводятся с целью проверки уровня готовности спортсменов. 

На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится прикидка. 

Контрольные занятия позволяют оценить качество проведенной тренировочной 

работы, успехи и отставание отдельных борцов, и их главные недостатки в уровне 

моральной, волевой, физической и технико-тактической подготовленности. 

Контрольные занятия обычно завершают определенный этап подготовки, а также 

применяются для коррекции состава команды или проверки качества работы тренера. 

Соревновательная форма занятий проводится с выявлением победителей, 

награждением и прочей атрибутикой официальных состязаний. Такие формы занятий 

очень полезны для накопления иногда недостающей соревновательной практики. По 

количественному составу все занятия можно подразделить на: 

- индивидуальные, 

- групповые; 

- индивидуально-групповые. 

Индивидуальные формы занятий более типичны для спортсменов высшей 

квалификации. Спортсмены старших разрядов (от первого разряда до мастера спорта 
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РФ) занимают промежуточное положение, т. е. тренируются в составе 

малочисленных групп (например, в группах борцов легких, средних или тяжелых 

весовых категорий), а также в составе команды. Важно отметить, что 

индивидуальные занятия борцы могут проводить самостоятельно и при активном или 

пассивном наблюдении тренера. По степени разнообразия решаемых задача, 

следовательно, по разнообразию тренировочных программ (заданий) следует 

различать два типа тренировочных занятий по борьбе с избирательной 

(преимущественной) и комплексной направленностью (В. Н. Платонов, 1980). Их 

основное различие сводится к количеству решаемых задач. В занятиях избирательной 

направленности решается, как правило, какая-либо одна задача, а в комплексных 

занятиях применяются тренировочные программы, позволяющие решить 2—3 задачи 

и более. Комплексные занятия в спорте применяются относительно редко. 

Встречаются два их варианта: 

1) с последовательным решением 2—3 различных задач, для чего занятие 

соответственно делится на две-три части; 

2) с параллельным решением обычно двух задач в занятии. 

При проведении комплексных занятий возникают два методических вопроса: 

1) какую последовательность в применении тренировочных заданий признать 

рациональной; 

2) как определить рациональное соотношение между величинами различных 

тренировочных заданий. Занятия избирательного типа наиболее распространены в 

практике спорта. Они позволяют сконцентрировать внимание на решении главной 

задачи, что в большей мере содействует конструктивным адаптационным процессам 

в организме спортсмена. Выделяются три варианта таких занятий: 

1) с использованием на протяжении определенного этапа ограниченного 

числа однообразных, широко рекомендуемых, привычных и стабильных 

тренировочных заданий; 

2) с существенным варьированием тренировочных заданий на разных 

этапах тренировки; 

3) с использованием обширного комплекса различных однонаправленных 

тренировочных заданий, применяемых в режиме нескольких методов тренировки. 

Требования техники безопасности в процессе реализации программы 
 

Общие требования безопасности: в качестве тренера для занятий с 

обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое 

образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), 

прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда тренер должен 

пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе - 

периодические медицинские осмотры;      

     К занятиям по виду спорта допускаются лица с 10 лет, имеющие допуск врача 

и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 

Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время 
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занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев 

при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач 

тренера; 

Тренер и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении 

правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической 

безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств 

пожаротушения; 

Спортивный зал для занятий единоборствами, должен быть оснащен 

огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно- 

вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при 

травмах.  

- на занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих 

опасных и вредных факторов: 

-значительные статические мышечные усилия; неточное, некоординированное 

выполнение броска; резкие броски, болевые и удушающие приемы, грубо 

проводимые приемы, применение запрещенных приемов; нервно-эмоциональное 

напряжение; недостатки общей и специальной физической подготовки; малый набор 

атакующих и контратакующих средств у обучающихся; 

- для занятий единоборствами обучающиеся и тренер должны иметь 

специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму; 

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер должен поставить в 

известность руководителя спортивной школы; 

- в случае легкой травмы тренер должен оказать помощь пострадавшему. К 

лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно 

вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть 

оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой 

доврачебной помощи, действующей в спортивной школе; 

- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий 

и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного 

занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж; 

- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является 

должностной обязанностью тренера, а их несоблюдение влечет за собой, в 

зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные 

законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). Спортивный зал 

для занятий единоборствами, должен быть оснащен огнетушителями, 

автоматической системой пожарной сигнализации и приточно- вытяжной 

вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при 

травмах. - на занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие 

следующих опасных и вредных факторов: -значительные статические мышечные 

усилия; неточное, некоординированное выполнение броска; резкие броски, болевые 

и удушающие приемы, грубо проводимые приемы, применение запрещенных 

приемов; нервно-эмоциональное напряжение; недостатки общей и специальной 
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физической подготовки; малый набор атакующих и контратакующих средств у 

обучающихся; - для занятий единоборствами обучающиеся и тренер должны иметь 

специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму; 

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер должен поставить в 

известность руководителя спортивной школы; 

- в случае легкой травмы тренер должен оказать помощь пострадавшему. К 

лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно 

вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть 

оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой 

доврачебной помощи, действующей в спортивной школе; 

- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и 

на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия 

со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж; 

- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является 

должностной обязанностью тренера, а их несоблюдение влечет за собой, в 

зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные 

законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). 

Требования безопасности перед началом занятий: 

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию 

(графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера;  

-  перед началом занятий тренер должен обратить особое внимание на 

оборудование места для избранного вида спорта, в частности на маты и ковры. Маты 

должны быть плотными, ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка 

должна быть натянута туго поверх матов. Для предотвращения несчастных случаев 

вокруг ковра (матов) должно быть свободное пространство шириной не менее 2 м. По 

краям ковра должна быть выложена мягкая защитная полоска. - освещение зала 

должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15-17оС, влажность - не более 

30-40%; - все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь). 

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий 

отвечает тренер; 

- перед началом занятий тренер должен постараться выявить любые, даже 

незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия 

профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 

Требования безопасности во время занятий: 

- занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят 

согласно расписанию, 

- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под 

руководством тренера; 

- тренер должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и 

добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 
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осуществлять контроль за действиями обучающихся; 

- за 10-15 минут до тренировочной схватки обучающиеся должны проделать 

интенсивную разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, 

голеностопные суставы и массаж ушных раковин; 

- во время тренировочной схватки по свистку тренера, обучающиеся 

немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между участниками 

одинаковой подготовки и весовой категории; 

- для предупреждения травм тренер должен следить за дисциплинированностью 

обучающихся, их уважительным отношением друг к другу, воспитанием высоких 

бойцовских качеств; 

- каждый обучающийся должен хорошо усвоить важные для своего вида борьбы 

приемы страховки, самостраховки и упражнения для равновесия; 

- особое внимание на занятиях избранным видом спорта, тренер должен 

обратить на постепенность и последовательность обучения переходу из основной 

стойки на мост; 

- при разучивании отдельных приемов на ковре может находиться не более 4-х 

пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю; 

- при всех бросках атакованный использует приемы самостраховки 

(группировка и т.д.), запрещается выставлять руки; 

- на занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в спортивной одежде 

и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.); 

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с 

разрешения тренера. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание 

органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы 

сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния 

в ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер должен немедленно прекратить 

занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи; 

- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для 

уведомления руководителя или представителя администрации спортивной школы, а 

также вызова медицинского работника и скорой помощи; 

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, 

действующей в учреждении; 

- при обнаружении признаков пожара тренер должен обеспечить эвакуацию 

обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации, при условии их полной 

безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у 

тренера, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную 

часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств 

пожаротушения. Поведение и действие всех должностных лиц в условиях 

аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, 
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быстрыми и эффективными. 

Требования безопасности по окончании занятия: 

- после окончаний занятия тренер должен проконтролировать организованный 

выход обучающихся из зала;  

- проветрить спортивный зал; 

- по окончании занятий борьбой принять душ, в случае невозможности данной 

гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

- проверить противопожарное состояние спортивного зала – выключить свет. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

С учетом специфики вида спорта комплектование групп спортивной подготовки, 

а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

тендерными и возрастными особенностями развития. 

При планировании тренировочных и соревновательных нагрузок необходимо 

руководствоваться специфическими принципами спортивной тренировки, такими 

как:единство постепенности и предельности внаращивании тренировочных нагрузок; 

волнообразность динамики нагрузок; цикличность тренировочного процесса. 

Содержание соревнований и факторы, обусловливающие высокий спортивный 

результат, служат основным ориентиром при планировании подготовки спортсменов. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных и соревновательных 

нагрузок обуславливает прогресс спортивных достижений. Это обеспечивается 

неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

постепенным усложнением требований, предъявляемых к подготовке спортсмена. 

Все это выражается в последовательном выполнении спортсменом таких заданий, 

которые позволяют ему овладевать все более сложными и совершенными умениями 

и двигательными навыками. 

Программой спортивной подготовки предусматривается ежегодное увеличение 

объемов тренировочной нагрузкой (табл. 2). Данные показатели могут быть изменены 

в сторону увеличения (решением тренерского совета), но не должны превышать 

предельных норм тренировочной нагрузки, установленных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по спортивной борьбе (табл.3). Предельные объемы 

соревновательной деятельности зависят от этапа подготовки и уровня 

подготовленности спортсмена (табл. 12). Чем выше уровень подготовленности 

борцов, тем выше ранг соревнований, в которых он выступает и, следовательно, 

объем соревновательной деятельности. 

Планирование спортивных результатов 

Рациональное планирование многолетней подготовки во многом связано с 

точным установлением оптимальных возрастных границ, в которых обычно 

демонстрируются наивысшие спортивные результаты. Обычно в процессе 

многолетней подготовки выделяют три возрастные зоны - первых больших успехов, 

оптимальных возможностей, поддержания высоких результатов. Такое деление 
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позволяет лучше систематизировать тренировочный процесс, наиболее точно 

определить период напряженной тренировки, направленной на достижение 

наивысших результатов. 

Оптимальные возрастные границы для наивысших достижений в большинстве 

видов единоборств достаточно стабильны (таблица 14). 

Таблица 14. Оптимальные возрастные границы                                                                                                  

для планирования наивысших спортивных достижений 

Спортивное звание Мастер спорта 
Мастер спорта международного 

класса 
Продолжительность подготовки, 

лет 
6-7 8-9 

 

 

Ориентация на оптимальные для достижения наивысших результатов 

возрастные границы часто не может быть применена к отдельным выдающимся 

спортсменам с яркими индивидуальными особенностями. Возрастное развитие таких 

спортсменов, адаптационные процессы, развивающиеся в их организме под влиянием 

специальной тренировки, требуют индивидуального планирования многолетней 

подготовки, значительного сокращения пути подготовки к достижению наивысших 

результатов. Двигательная одаренность, исключительная лабильность основных 

функциональных систем, индивидуальные темпы развития позволяют этим 

спортсменам, не нарушая основных закономерностей многолетнего планирования, 

быстро продвигаться к вершинам спортивного мастерства и добиваться выдающихся 

результатов часто на 1 -3 года раньше оптимальных возрастных границ. 

Материал, рекомендованный к изучению для занимающихся в группах 

начальной подготовки 1 года обучения (НП-1)  

Техника борьбы в партере.  

Перевороты скручиванием.  

1. Переворот скручиванием захватом двух рук сбоку.                                                      

ЗАЩИТА:  

а) отставить дальнюю ногу, развернуться грудью к сопернику, встать в стойку, 

освободиться от захвата.  

б) захватить ближнюю ногу, подтянуть под себя и забегая сбить соперника набок, 

забрать балл.  

2. Переворот скручиванием захватом руки сбоку и дальней ноги изнутри. ЗАЩИТА: 

отставить ногу, встать в стойку, освободиться от захвата.  

3. Переворот скручиванием захватом шеи и ближней руки из-под плеча (рычаг). 

ЗАЩИТА: поднять голову, поджать захваченное плечо, развернуться лицом к 

сопернику.  

КОНТРПРИЕМ:  

а) поднять плечи, голову и разворачиваясь к сопернику грудью захватить ноги, 

туловище – опрокинуть на спину.  

б) двигая плечи и голову по дуге от соперника растянуть его и закидывая на него ноги 

забрать балл.  

4. Переворот скручиванием захватом локтей на груди (локотки).  
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ЗАЩИТА: а) освободить руки из захвата.  

КОНТРПРИЕМ: прогнуться, забежать к ногам, удержать соперника на спине. 

Перевороты перекатом.   

Переворот перекатом захватом шеи с бедром (промокашка).  

ЗАЩИТА: отставить ногу прогнуться.  

 

Техника борьбы в стойке.  

Переводы в партер.  

1.Перевод рывком захватом одноименной руки и туловища.  

ЗАЩИТА: а) упереться рукой в грудь, освободить захваченную руку. 

 б) двигаясь по ходу рывком освободить захваченную руку.  

КОНТРПРИЕМ: опережая соперника захватить ноги.  

2. Перевод нырком захватом шеи и ближнего бедра.  

ЗАЩИТА: захватить голову соперника, отставляя ноги рывком под себя перевести 

его в партер.  

КОНТРПРИЕМ: задняя подножка.  

 

Сваливания.  

Сваливание сбиванием захватом ближней ноги за пятку снаружи и голени изнутри.  

ЗАЩИТА: отбросить ноги. 

 

Броски подворотом.  

Бросок подворотом захватом шеи и руки скручиванием.  

ЗАЩИТА: оседая захватить дальнюю ногу соперника за голеностоп и перевести его 

в партер.  

КОНТРПРИЕМ: подбить руку и пройти в две ноги.  

 

Проходы в ноги.  

1.Проход в ближнюю ногу изнутри с подбивом руки на плече.  

ЗАЩИТА: отставить ногу.  

2. Проход в две ноги.  

ЗАЩИТА: отбросить ноги, развернуть таз, одной рукой отжимать голову, другой 

взять руку соперника за кисть и сорвать захват, растягивая забежать на балл.  

 

Комбинации.  

1.Переворот скручиванием захватом рук с боку  

- ЗАЩИТА: выставить дальнюю ногу в упор – 

 а) переворот скручиванием захватом рук и ближней ноги; б) переворот скручиванием 

захватом рук и дальней ноги изнутри; в) переворот назад.  

2. Перевод рывком в партер захватом одноименной руки и туловища  

–ЗАЩИТА: выставить ногу вперед и упереться рукой в грудь, освободить 

захваченную руку  

– проход в ближнюю ногу.  

3.Переворот скручиванием захватом шеи и ближней руки из-под плеча (рычаг)                   
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- ЗАЩИТА: поднять голову, поджать захваченное плечо, развернуться лицом к 

сопернику - не распуская захват опрокинуть соперника на спину. 

 4. Переворот скручиванием захватом локтей на груди (локотки)  

- ЗАЩИТА: освободить руки из захвата - перехватиться за ноги и выиграть балл.  

 

Тактика борьбы.  

Простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов (сковывание, 

маневрирование, выведение из равновесия). Изучается одновременно с изучением 

приемов. 

 

 Материал, рекомендованный к изучению для занимающихся в группах 

начальной подготовки 2 и 3 годов обучения (НП-2, 3) 

Совершенствование ранее изученных и освоение новых приемов, защит, 

контрприемов, комбинаций.  

 

Техника борьбы в партере  

Перевороты скручиванием  

1.Переворот скручиванием захватом рук сбоку и ближнего бедра.  

ЗАЩИТА: выставить ногу и встать в стойку.  

2. Переворот скручиванием захватом дальней руки сверху и туловища снизу (фадзас).  

ЗАЩИТА: вытягивая руку вперед не дать захватить руку.  

КОНТРПРИЕМ: зажать руку под плечо, по дуге потянуть за собой и сбить под себя, 

зашагнуть ногой и забрать балл.  

 

Техника борьбы в стойке  

Броски поворотом «мельница» 

Бросок поворотом захватом руки и ноги 

ЗАЩИТА: а) распрямляясь вытащить руку из захвата; б) отбросить ноги. 

КОНТРПРИЕМ: выпрямиться, захваченной рукой сбить соперника на спину. .  

 

ПРОХОДЫ В НОГИ 

1. Проход нырком в ближнюю ногу, голова внутрь.  

ЗАЩИТА: а) рукой захватить плечо, другой руку за кисть, развернуть таз боком к 

сопернику, прогибаясь сорвать захват.  

ЗАЩИТА: б) отбросить ноги, а руки и таз как в защите «а».  

КОНТРПРИЕМ: захватить ближнюю ногу за голеностоп и, отжимая голову, забрать 

балл.  

1. Проход нырком в ближнюю ногу головой снаружи.  

ЗАЩИТА: Ближней рукой захватить туловище, дальней прижать руку соперника к 

ноге, отставляя ногу и растягивая соперника перевести его в партер и забрать балл. 1. 

Проход в две ноги.  

ЗАЩИТА: отбросить ноги, развернуть таз, ближней рукой захватить руку за плечо, 

дальней за кисть, сорвать захват с ноги, перевести в партер и забрать балл.  



32 
 

 

 

 

КОМБИНАЦИИ 

1. Переворот скручиванием захватом рук сбоку – ЗАЩИТА: выставить дальнюю ногу 

в упор – ближнюю руку перенести наверх, захватить соперника на «кольцо», провести 

переворот перекатом захватом шеи и дальнего бедра.  

2. Бросок поворотом захватом руки и ноги - распрямляясь вытащить руку из захвата 

- захватить ногу и перевести в партер  

3. Перевод нырком захватом шеи и ближнего бедра - ЗАЩИТА: захватить голову 

соперника, отставляя ноги рывком под себя перевести его в партер - захватить руку 

на шее осуществить выход наверх.  

4. Бросок подворотом захватом шеи и руки скручиванием - ЗАЩИТА: оседая 

захватить дальнюю ногу соперника за голеностоп и перевести его в партер - выдернув 

ногу из захвата развернуться к сопернику грудью и перевести его в партер. 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения приемов, защит, 

контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий. 

 

Тренировочный этап (1 - 2 год обучения) 

Весь процесс подготовки в тренировочных группах, начиная с первого года 

обучения, должен быть подчинен календарю соревнований, сроки проведения 

которых, определяют периодизацию годичного цикла подготовки. 

Варианты распределения тренировочных занятий в недельном микроцикле 

зависят от периода подготовки, а также от материально-технических условий 

спортивной школы, количества занимающихся и других факторов. Во всех случаях 

нужно стремиться к тому, чтобы занятий было больше, а их продолжительность 

короче. 

Годичный цикл включает в себя следующие этапы: обще подготовительный 

(ОПЭ), специально-подготовительный (СПЭ), контрольно-подготовительный (КПЭ), 

этап непосредственной подготовки к соревнованиям (ЭНПС), соревновательный 

(СЭ), восстановительно-разгрузочный (ВРЭ). 

Не исключая варианты построения тренировочных занятий, апробированных 

каждым из тренеров, следует обратить внимание на их содержание, отвечающее 

задачам каждого из периодов тренировки. В частности, в практические занятия на 

ковре необходимо включать следующие средства подготовки: 

1. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для 

подготовки опорно-связочного и мышечного аппарата к работе, что будет 

способствовать предотвращение травм. 

2. Игры (6-8 мин) для развития качеств маневрирования, повышения внимания, 

быстроты переключения. 

3. Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих 

захватов, включая борьбу за территорию в определенном захвате. 

4. Тренировочные задания по решению захватов (при ситуациях поединка) 

приемами (6-8 мин). 
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5. Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6-8 мин). При этом 

следует иметь в виду, что игровые задания предусматривают поочередное решение 

поставленных задач. Задания по осуществлению или решению захватов выполняются 

как в стойке, так и в партере. Между заданиями необходимо предусматривать 

перерывы (от 30 с до 2 мин) для повышения эффективности освоения учебного 

материала, предотвращения излишней потливости. 

Физическая подготовка 

Наиболее эффективной организационно-методической формой развития 

двигательных качеств борцов является круговая тренировка (КТ). Ниже приводятся 

примерные комплексы КТ для избирательного и комплексного развития основных 

физических качеств учащихся тренировочных групп. Перед началом занятия с 

использованием круговой тренировки тренер определяет порядок прохождения 

станций и обеспечивает группу технологическими картами, которые представляют 

собой копию комплекса упражнений для каждой станции с указанием 

физиологических режимов, а также инвентаря, места станции в зале, а также 

организационно-методических указаний по выполнению каждого упражнения. 

Количество групп и станций должно быть одинаковым. Общая разминка, 

продолжительностью 20 мин (+/- 5 мин), должна включать в себя: 

1) построение, сообщение задач урока - 1 мин; 

2) ходьбу на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, скрестными, шагами, 

поднимая бедро, спиной вперед, с поворотами на 180 и 360° - 3 мин; 

3) медленный бег и его разновидности - 3 мин; 

4) упражнения на растягивание - 1 мин; 

5) игры в касания - 8 мин; 

6) эстафету с преодолением препятствий с использованием лазанья, кувырков, 

упражнений на равновесие - 5 мин. 

Развитие ловкости. Ловкость - комплексное качество, отличительной чертой 

которого является проявление находчивости в выборе оптимального способа 

решения двигательной задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает 

специальную тренировку с использованием следующих методических приемов: 

а) необычных исходных положений; 

б) зеркального выполнения упражнений; 

в) изменения скорости, темпа движений и их пространственных границ; г) 

смены способа выполнения упражнений; 

д) усложнения упражнений дополнительными движениями; 

е) изменения противодействия занимающихся при групповых и парных 

упражнениях. Физиологический режим выполнения упражнений: количество и 

интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время 

отдыха - восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время 

непрерывного выполнения упражнения - 10-20 с. 

В табл. 12 представлена примерная схема составления комплекса КТ. По ней 

составляются и другие комплексы (6-8 на год), подбор упражнений для которых 
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имеет следующие особенности: 

На I станции постепенно вводятся более сложные прыжки и перевороты, а также 

комбинации кувырков, прыжков, переворотов. 

На II станции осуществляется последовательное освоение различных зон 

касания, необходимых н подводящих к параллельному освоению атакующих 

захватов, а также блоков и упоров. 

На IIIстанции осваиваются упражнения в равновесии, включая различные игры 

с выведением из равновесия, прыжком через препятствия, упражнения со скакалкой, 

упражнения в самостраховке с постепенно возрастающей трудностью выполнения за 

счет изменения исходных положений (падение на спине стоя на гимнастической 

скамейке, стоя на гимнастической стенке на разной высоте и т.п.). На этой же станции 

включаются упражнения в ползании и передвижениях в разных исходных 

положениях. 

На IV станции последовательно вводят в тренировку разнообразные 

общеразвивающие упражнения, наиболее эффективными из которых являются 

упражнения с мячами; лазанья и передвижения на гимнастической стенке, наклонной 

и вертикальной лестнице В тех случаях, когда тренировка ломкости предшествует на 

занятиях изучению техники, то целесообразно заканчивать КТ игрой в регби на 

коленях, которая одновременно с развитием ловкости обеспечивает хорошую 

подготовку суставов. Аналогично составляются комплексы для учащихся второго 

года обучения путем включения разнообразных упражнений, подобных 

приведенным, и с учетом отмеченных выше требований. 

Таблица 15. Примерная схема комплекса КТ для развития ловкости 

Содержание Дозировка Организационно - методические 

указания 
1 станция Общее время 8 мин  

Акробатические упражнения 1. «Ножик» (из 

и.о. лежа на спине, руки вверх - 

группировка) 

2 мин; 4 серии по 8-12 раз 2 

мин; 4 серии по 10-16 раз 
 

2. Кувырки вперед и назад из разных 

исходных положений 
3. Из и.п. лежа на спине, руки вверх, 

перекаты влево за счет вращения. То же 

вправо 4. 

2 мин; 4 серии по 5-8 раз 2 

мин; 4 серии по 10-14 раз 
 

Длинные кувырки через препятствия разной 

длины и высоты 
  

2 станция Общее время 8 мин  

1.Игры в касания 2. Игры в 4 мин; 4 задания по 5-7 раз 4 В форме соревнований. Кол- 
дебюты мин; 4-6 исходных 

положений 
во повторений должно быть 

 по 5-7 раз нечетным для выявления 
  победителя В форме 
  соревнования между парами 
3 станция Общее время 8 мин  

Упражнения в парах  Поочередное выполнение 
каждым из партнеров; в 

форме 
соревнований между парами 

1 . Переноска партнера на 3 мин 
плечах:  

а) по ковру 4x10 м 
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б) по гимнастической 4x10 м участников В форме 
соревнований; победитель 

определяется по 

суммарному 
числу побед в трех сериях В 

форме соревнований 

скамейке в) переступая 4x10 м 
гимнастическую скамейку  

«змейкой» 3 мин 
2. Выведение партнера из  

равновесия 1 мин 
а) стоя лицом друг к другу,  

касаясь ладонями рук 1 мин 
б) то же в приседе 1 мин 
в) то же, стоя на одной ноге 2 мин; 
3. Передвижения на 6-8x10 м 
четвереньках  

4 станция Общее время 8 мин  

Упражнения с мячом   

1 . Броски и ловля мяча (левой, 2 мин; 4x8-12 С баскетбольными мячами 
правой, двумя руками)   

2. Вращение мяча вокруг 2 мин; 4x8-12 Упражнение выполняется в 
туловища, перекладывая мяч  форме соревнования 
из правой руки в левую 2 мин; 4x8-12  

3. Передача мяча, стоя лицом к  С набивным мячом весом 1 -2 
партнеру  кг 
4. То же, стоя спиной к 3 мин; 4x8-12  

партнеру   

5 заключительная станция Общее время 8 мин Для всех занимающихся 
1 . Игра «регби на коленях» 2x4 мин  

2. Подведение итогов: задания   

для самостоятельной   

подготовки   
 

 

Развитие быстроты 

В силу того, что перенос качества быстроты существует только в одинаковых по 

координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует выполнять 

следующие требования: 

1) упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам 

тренируемого движения (техническим действиям борьбы); 

2) техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и 

хорошо освоена; 

3) темп выполнения упражнений должен быть максимальным; 

продолжительность выполнения одного упражнения не должна превышать 10 - 15 с; 

с уменьшением темпа скорости движения тренировку нужно прекращать; 

4) время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) 

должно обеспечивать практически полное восстановление организма (для этого 

используются сходные по структуре движения малой интенсивности). 

Физиологический режим тренировки на быстроту представлен в таблице № 14. 

Реализация программы тренировки, построенной с учетом вышеприведенных 

рекомендаций, как правило, приводит к резкой активизации быстрых мышечных 

волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке. Примерная схема комплекса 

КТ для развития быстроты представлена в таблице № 17. 

Таблице 16  
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Показатели тренировочной нагрузки Оптимальная величина 

нагрузки 
Методические указания 

1. Интенсивность упражнения 95-100% Величина пульса не выше 160 

уд/мин 
2. Внешнее сопротивление 20-50% от максимального  

3. Длительность упражнения 3-8 с 

Затраты энергии не должны 

превышать емкости запасов АТФ 

в организме спортсмена, чтобы 

не допускать интенсификации 

процессов анаэробного 

гликолиза 

4. Интервалы отдыха 2-4 мин (активный) 

Необходимо обеспечить 

сохранение нормального 

кислотно-щелочного равновесия 

крови (рН 7,257,36). Повторное 

выполнение упражнений при 

восстановлении пульса до 90 

уд/мин 

5. Количество серий в одной 

тренировке 
10-40 

Предельное количество серий 

ограничивается запасами 

гликогена 

6. Интервал отдыха между 

тренировками 

3-4 дня (при коротких 

тренировках до 40-60 мин 1 -2 

дня) 

Интервал между тренировками 

лимитируется скоростью 

ресинтеза гликогена в мышце. 
При частых тренировках нужно 

соблюдать специальный режим 

питания с дополнительным 

потреблением углеводов в паузах 

отдыха 

Таблица 17. Примерная схема комплекса КТ для развития быстроты 

Содержание Дозировка 
Организационно - 

методические указания 
  

Подготовительная станция 5 мин Для всех занимающихся 
1. Бег в переменном темпе с  одновременно Ускорения и 
изменением способа, скорости 5 мин изменения направления по 
и направления передвижения  звуковому сигналу В парах с 

2. Упражнения на растягивание 
3-5 мин помощью партнера 

I станция Упражнения с мячом 1. По сигналу 

быстро взять мяч, лежащий между 

партнерами на расстоянии 1-5 м 

 
2 мин 8-1 2 раз Построение в две шеренги 

2. Из и.п. стоя лицом к стене на расстоянии 2-

3 м от нее, 

ловля отскочившего от стены 

мяча; передачу выполняет партнер, стоящий 

сзади 3. И.п. лицом друг к другу на 

 лицом друг к другу 

3 мин 6-14 раз 3  
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расстоянии 2-3 м. Один из партнеров 

подбрасывает мяч высоко вверх, второй за 

время полета мяча должен сесть на пол, 

встать, поймать мяч 

мин 10-20 раз  

Варианты упражнений 

1.) По сигналу ловля 2 мин 10-20 раз 
 

падающего мяча 

2) И.п. - спиной к партнеру. По 2 мин 10-20 раз В форме соревнований с 

сигналу партнера поворот  подсчетом количества ошибок 
кругом, ловля мяча 

3) Игра вратаря - ловля мяча от 4 мин 10-20 раз 
и выявлением победителя 

партнера 

4) Передача мяча в стену на расстоянии 3-4 м 
2 мин 4x5-8 с 

 

5) То же, но ловля мяча после хлопка за 

спиной 

2 мин 10- 20раз  

3) Подвижная игра «мяч в 

воздухе» 

4 мин Упражнения выполняются 

втройках (четверках, пятерках 

ит.д.) с водящим в центре 

Условия: расстояние между 

игроками 4-5 м; мяч не 

задерживать более 1 с и 

непередавать выше головы; 

водящий атакует только 

игрокас мячом 

II станция Акробатические упражнения 

1 . Изи.п. упор присев, кувырок вперед; 

поворот 
2 мин 8-12 раз 

В форме соревнований 

кругом в приседе; кувырок вперед (на 

скорость) 

2. Прыжок толчком ног черезхват; поворот 

кругом в упор присев; кувырок вперед - 

встать 

4 мин 12-16 раз 

3. Из упора присев перейти в упор лежа и 

обратно 

2 мин 9-12 раз 

Варианты упражнений 1.)И.п. - лежа на 

спине, руки вверху; группировка, вернуться 

ви.п. 

2 мин 
 

2) И.п.- то же; одновременно сгибая туловище 

и поднимая прямые ноги, достать руками 

носки 

3) Из упора присев по сигналу кувырок 

вперед, поворот кругом в приседе, кувырок 

вперед и т.д. 

4) Передвижение на четвереньках 

5) И.п. - О.С.; упор присев, упор лежа, упор 

присев, О.С. 

6) И.п. - О.С,; встать на мост, переворот на 

мосту, О.С. 

7) Кувырки вперед и назад 

8) Забегания на мосту в обе стороны 

4x5-10 раз 

4x5-10 раз 

4x5-10 раз 

4x10-20 м 

4x10-20 раз 4x10-

20 раз 4x10-20 

раз 4x5-10 с 

В форме соревнований на 

большее число повторений В 

форме соревнований на 

опережение Все упражнения 

выполняются в форме 

соревнований на большое число 

повторений или на опережение 

Можно проводить в форме 

эстафет 

III станция  Продолжительность игры 
1. Игры в касания 4 мин ограничивается 10 с Установка 
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2. Игры в дебюты 4 мин на максимальную скорость 

движений 
IV станция Специально-  Темп максимальный; 
подготовительные упражнения  установка на скорость 
1. Бой с тенью 2 мин 10x4-6 раз выполнения упражнения В 
2. Перепрыгивание через стул 2 мин 4x10 с форме соревнований на 
с толчком двух ног с места  большее количество 
3. Уклоны, нырки от ударов, 4 мин (10-15раз) 

х 4-5 серий 

повторений Движения в 

имитируемых партнером  разных направлениях с большой 

амплитудой 
Варианты упражнений  Количество повторений может 
1) Рывки к себе резинового 2 мин (10-12)х4-6 быть меньшим (2-3), в этом 
жгута с имитацией подворотом  случае увеличивается 
2) Приседания с отягощением 3 мин (4-8 раз)х 

(5-10 с) 

количество серий до 15-20 В 
на плечах (гиря, блин от  форме соревнований на 
штанги, штанга, партнер и т.п.)  большее количество 

в максимальном темпе  повторений В форме 
3) Сгибание и разгибание 3 мин (4-8 раз)х 

(5-10 с) 

соревнований на опережение 
туловища лежа на спине, ноги  Установка на точность и 
закреплены, в максимальном  максимальную скорость 
темпе (руки за головой с  движения В форме 
отягощением) 2 мин 4x10-20 м соревнований на большее 
4) Передвижения в упоре лежа 3 мин количество повторений 
5) Имитация прохода на 10-20 раз Установка на точность и 
туловище с последующим  максимальную скорость В 
отрывом партнера от ковра  форме соревнований на 

 

6)Вставание на мост с последующим уходом 

забеганием из положения приседа, 

полуприседа, со стойки 

3 мин (4+4+4) х 

5-10 с 

большое количество повторений 

7) Отжимание в упоре лежа в разных исходных 

положениях (упор на ладонях, кулаках, 

пальцах руки вместе, на ширине плеч, шире 

плеч) 

  

 

2 мин 4x5-10 с 

 

8) Имитация нырка с последующим отрывом 

партнера от ковра 

 

4 мин 10-20 раз 

 

9) Сгибание и разгибание туловища, лежа на 

спине, на наклонной скамейке, ноги 

закреплены, руки за головой с отягощением 

 

2 мин 4x5-10с 

 

V заключительная станция 
1. Ускорения на 20-30 м из разных исходных 
положений 
2. Баскетбол по упрощенным правилам 

4 мин 4-8 раз 4x2 

мин 

Для всех занимающихся 
Перерывы для отдыха 1-2 мин, 

темп максимальный 

Развитие силы 
 

 

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные 

задачи: 
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а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере 

силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений их 

в спортивной борьбе, а также для успешного освоения технико-тактических 

действий; 

б) обеспечить развитие специфических для спортивной борьбы силовых 

способностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, 

составляющих основу соревновательного поединка борцов. Методические 

рекомендации по преимущественному развитию силы представлены в таблице №18. 

Первая задача решается в ходе, так называемой общей силовой подготовки процесса, 

в которой применяют широкий состав обще-подготовительных упражнений, на 

основе использования механизма положительного переноса физических качеств, в 

результате чего, создаются предпосылки эффективного проявления развивающих 

качеств в избранном виде спорта. Вторая задача составляет основу специальной 

силовой подготовки, направленной па формирование структуры силовых качеств 

(собственно силовых, скоростно- силовых, силовой ловкости и силовой 

выносливости) применительно к специфике спортивной борьбы, и поэтому средства, 

применяемые в этом случае, выбираются таким образом, чтобы режим работы мышц 

и характер мышечных напряжений был близок к соревновательному. Для этого 

необходимо соблюдать следующие требования: 

а) подбирать силовые упражнения, близкие по амплитуде и направлению 

соревновательным упражнениям; 

б) делать акцент максимума усилий на рабочем участке амплитуды движения; 
 

Таблица 18. Методические рекомендации, но преимущественному развитию силы в быстрых 
(БМВ) н медленных (ММВ) мышечных волокнах 

Методические положения БМВ ММВ 

Продолжительность упражнений До 30 с и до отказа 30-60 с и до отказа 

Интенсивность выполнения 
упражнения 

80-90% от максимума 40-80% от максимума 

Число серий 5-15 (ограничивается концентрацией 
ионов водорода в саркоплазме МВ) 

То же 

Интервал отдыха между сериями 
5-10 мин активного отдыха 

(определяется временем окисления 
молочной кислоты) 

То же 

Интервал отдыха между 
тренировками 

5-10 дней (обусловлен скоростью 
синтеза миофибрилл в МВ) 

То же 

Режим функционирования мышц Динамический 
Статодинамический (с 

нарушением 
кровообращения) 

 

 

в) подбирать силовые упражнения по величине динамического усилия в 

соревновательном упражнении; 

г) подбирать силовые упражнения по скорости нарастания усилия в 

соревновательных упражнениях. 
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Наиболее эффективно сочетаются эти требования в круговой тренировке. 

Физиологический режим силовой тренировки представлен в таблице №17. Для 

варьирования комплекса КТ (через 4-6 недель) рекомендуем следующие упражнения 

для различных мышечных групп. 

Для развития мышц ног 

1. Из и.п. стоя на коленях, руки сцеплены сзади, прыжком перейти в положение 

приседа. 

2. Прыжки через препятствия боком. 

3. Прыжки в полуприседе и глубоком приседе. 

4. Продвижение вперед прыжками боком через гимнастическую скамейку, стоя на 

одной ноге. 

5. Прыжки в глубину, напрыгивание и спрыгивание с препятствия высотой 40-60 см. 

6. Приседание с отягощением в сочетании с выпрыгиванием из полного приседа. 

7. Приседания в широком выпаде. 

8. Приседание с отягощением в выпрямленных руках сзади. 

Для развития мышц рук 

1. Подтягивание на перекладине до касания затылком. 

2. Подтягивание с удержанием угла в тазобедренном суставе, ноги прямые, носки 

оттянуты. 

3. Лазанье по канату без помощи ног. 

4. Лазанье по канату с удержанием угла н прямыми ногами, 

5. Отжимание в упоре на параллельных брусьях. 

6. Отжимания в упоре лежа, ноги на скамейке, на гимнастической стенке разной 

высоты. 

7. Отжимания в упоре на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены. 

8. Отягощения - гантели, гиря - в опущенных вниз руках хватом снизу. Сгибание рук 

с одновременным подниманием плеч. 

9. Отягощение в опущенных вниз руках. Сгибая руки, поднять отягощение до уровня 

подбородка (протяжка). 

10. То же с резиновым жгутом. 

Для развития мышц туловища 

1. Наклоны с отягощением (у шеи, на груди, на плечах), спина прогнута.  

2. Разгибание туловища, лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой, локти 

разведены в стороны. 

3. То же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи. 

4. Вырывание отягощения (гантель, блин от штанги) вверх на выпрямленные руки из 

и.п. стоя на параллельных скамейках, спина прогнута. 

5. Сгибание туловища в сочетании с поворотами лежа на наклонной скамейке головой 

вниз, руки за головой. 

6. Сгибание прямых ног лежа на наклонной скамейке головой вверх. 
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7. Сгибание прямых ног в висе на гимнастической стенке до хвата руками. 

8. И.п. лежа животом на гимнастическом коне, взявшись руками за рейку 

гимнастической стенки, ноги опущены вниз. Поднимание и опускание прямых ног, 

прогибаясь в пояснице. 

9. Отягощение в опущенных вниз руках. Круговые движения туловища с 

одновременным подъемом отягощения вверх. 

10. Гантели в выпрямленных в стороны руках, ноги на ширине плеч. Повороты 

туловища в стороны. 

11. То же сидя на скамейке. 

12. Подъем из партера партнера равного веса захватом туловища сзади. 

13. То же стоя на параллельных скамейках. 
 

Таблица 19. Примерная схема КТ для силовой подготовки борца 

Содержание Дозировка Организационно-методические указания 
Подготовительная станция 

Ходьба и бег в сочетании с 

маховыми и двигательными 

движениями рук, наклонами и 

нырками туловища Ходьба в 

глубоком приседе в чередовании 

с прыжками Передвижение в 

упоре сзади вперед, назад, в 

стороны Упражнения на 

растягивание 

4 мин 
2 мин 

2 мин 4x10-20 м 

2 мин 

Для всех занимающихся необходимо 

хорошо разогреть и подготовить 

суставы, связки и мышцы к силовой 

тренировке. В медленном темпе без 

рывков 
Включая имитацию упражнений КТ 

I станция Приседание со 

штангой (40-60% от максимума) 

8 мин 
3x15-20 раз 

Количество повторений должно быть 

таким, чтобы последнее повторение 

выполнялось с максимальным усилием 
IIстанция Подтягивание на 

перекладине в сочетании с 

висом на согнутых под углом 90° 

руках 

8 мин 3х(6- 8раз 

+10 с) 
Количество подтягиваний должно 

составлять 40- 60% от максимума. Для 

увеличения нагрузки можно изменять 

ширину хвата и его разновидности (хват 

сверху, хват снизу, одной сверху, другой 

снизу) 
III станция Разгибание туловища 

в и.п. лежа бедром на коне лицом 

вниз, ноги закреплены, руки за 

головой, локти отведены в 

стороны 

8 мин 3x8-10 раз Последнее повторение должно 

повторяться с максимальным усилием 

IV станция Прыжки через 

скамейки высотой 40-50 см 
8 мин 3x1 0-1 2 

раз 
Для увеличения нагрузки: а) увеличивать 

высоту препятствия; б) увеличивать 

расстояние между препятствиями; в) 

выполнять прыжки с отягощением 

(утяжеленный пояс, гантели и т.п.) 
V станция Отжимание в упоре 

лежа 
8 мин 3x20-25 

раз 
Для увеличения нагрузки меняем и.п.: а) 

руки на ширине плеч; руки вместе; 

широко расставлены; б) упор на ладони, 

упор на пальцы, упор на кулаки; в) в 

сочетании с хлопками 
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VIстанция Сгибание туловища в 

и.п. лежа ягодицами на коне, 

спиной вниз, ноги закреплены, 

руки за головой, локти 

разведены в стороны 

8 мин 3x1 0-12 

раз 
Хорошо сочетать сгибания туловища с 

поворотами 

Заключительная станция 

Ускорения на 20-30 м из разных 

исходных положений 

8 мин 4-6 раз Для всех занимающихся 

Для комплексного развития силы 

1. Игры в блокирующие захваты и упоры. 

2. Игры в теснение. 

3. Игры в перетягивания. 

4. Игры за овладение обусловленным предметом. 

5. Игры с прорывом через строй, из круга. 

Развитие выносливости 

В таблице № 18 представлены методические рекомендации по выбору средств 

для развития разных видов выносливости и физиологические режимы тренировки. В 

качестве основных средств развития аэробной выносливости следует широко 

применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно пешие 

походы на дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по пересеченной 

местности и по специально подготовленной трассе с преодолением препятствий 

прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные и подвижные 

игры. 

Для развития специальной выносливости используются специализированные 

игровые комплексы, специально-подготовительные упражнения: учебные, 

тренировочные, контрольные и соревновательные схватки; подобранные и 

организованные с учетом представленных рекомендаций и физиологических 

режимов. Особое внимание следует обратить на следующие моменты: 

1. Суммарная продолжительность тренировки па выносливость лимитируется 

запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и 

постепенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин. 

2. Интервал между тренировками на выносливость лимитируется скоростью 

ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного питания в 

перерывах между тренировками. 

3. Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, 

характерную для той или иной направленности тренировки в зависимости от 

поставленных задач. В противном случае трудно ожидать требуемый 

запланированный тренирующий эффект, вместо которого неправильно 

организованная и плохо контролируемая тренировка может привести к чрезмерному 

воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие этого, к ее 

перенапряжению. 

4. Суммарная продолжительность тренировки па выносливость лимитируется 
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запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и 

постепенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин. 

5. Интервал между тренировками на выносливость лимитируется скоростью 

ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного питания 

в перерывах между тренировками. 

6. Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, 

характерную для той или иной направленности тренировки в зависимости от 

поставленных задач. В противном случае трудно ожидать требуемый 

запланированный тренирующий эффект, вместо которого неправильно 

организованная и плохо контролируемая тренировка может привести к 

чрезмерному воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие этого, 

к ее перенапряжению.  

Таблица 20. Параметры тренировочных нагрузок для развития выносливости 

№п/

п 

Н
а
п

р
а
в

л
ен

н
о
ст

ь
 

т
р

ен
и

р
у
ю

щ
ег

о
 

в
о
зд

ей
ст

в
и

я
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я

 

М
ет

о
д
 т

р
ен

и
р

о
в

к
и

 Характеристика физической культуры 

М
ет

о
д
и

ч
ес

к
и

е 

п
р

и
м

еч
а
н

и
я

 

(у
к

а
за

н
и

я
) 

и
н

т
ен

си
в

н
о
ст

ь
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я

 (
в

 %
 

о
т
 м

а
х
) 

и
 п

у
л

ь
с 

(у
д
./

1
0
с)

 

Д
л

и
т
ел

ь
н

о
ст

ь
 

у
п

р
а
ж

н
ен

и
я

 

В
р

ем
я

 о
т
д
ы

х
а
 

К
о
л

и
ч

ес
т
в

о
 

п
о
в

т
о
р

ен
и

й
 в

 

О
б
щ

ее
 в

р
ем

я
 

р
а
б
о

т
ы

 

И
н

т
ер

в
а
л

 м
еж

д
у
 

т
р

ен
и

р
о
в

к
а
м

и
 

1. Аэробная Однократныйра
вномерный 

60-70% 2225 30-
60мин 

  20-40 мин 2-3 в 
неделю 

Используются все 
виды циклических 

упражнений 

  Однократныйпе
ременный 

20-30% 2425 30-
40мин 

  20-40 мин 2-3 в 
неделю 

Можно чередовать 
бег в медленном 

темпе (1,5-2 мин с 
борьбой ка руках 
или теснением в 
максимальном 

темпе в течение 30-
60 с) 

  Повторный 70-80% 2425 2-4 
мин 

2-4 мин (до 
восстано-

вления 
пульса до 

120 уд/мин) 

5-30 20-40 мин 2-3 в 
неделю 

Наряду с 
циклическими 

упражнениями 
можно 

использовать 
специально-

подготовительные и 
соревновательные 
упражнения борца, 

а также 

специализированны
е игровые 
комплексы 

  Интервальный 70-80% 1-2 
мин 

В серии 30-
90 с (между 
сериями 5-6 

мин) 

5-6 
(число 
серий 
3- 6) 

20-40 мин 1-2 в 
неделю 

Не допускать 
повышения пульса 

выше 25 уд./10 с, т.к. 
это приводит к 

превышению 
аэробных 

возможностей 
организма 

2 
Смешаннаяаэ

робно-
анаэробная 

Однократныйра
вномерный 80%26-27 

10-
30мин 

- 
- 

10-20 мин 
1-2 в 

неделю 
Используются 

преимущественно 

         Специальные 
упражнения и 
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игровые комплексы 

Однократныйпе
ременный 

50-90% 2627 10-
45мин 

  10-30 мин 1-2 в 
неделю 

Можно чередовать 
циклические 
упражнения в 

среднем темпе и 
специальные в 

максимальном 

Повторный 80-90% 2628 2-4 
мин 

2-4 мин (до 
восстановле
ния пульса 

до 120 
уд/мин) 

5-10 20-30 мин 1 в неделю Используются 
специальные и 

соревновательные 
упражнения, 

включая 
тренировочные 

схватки 

Интервальный 85-90% 2830 30-60 
с 

В серии 30-
90 с(пульс в 

конце 
отдыха 130-
140 уд/мин); 

между 
сериями 5-6 

мин 

5-6 
(число 
серий 
2- 4) 

20 мин 1 в неделю  

3 Анаэробнаягл
иколитическа
я 

Однократныйра
вномерный 

95-100% 31-
32 

0,5-
2мин 

  0,5-2 2-3 в 
неделю 

Соревновательные 
упражнения 

(схватки) в полную 
силу 

  Повторный 
90-95% 3132 

0,5-
2мин 

10-12 мин 3-6 4-12 мин 1-2 в 
неделю 

 

Интервальныйр
авномерный 

90-95% 31 - 
32 и выше 

5-10 с В серии 20-
60 с; между 
сериями 2-3 

мин 

3-4 
(число 
серий 
5- 6) 

2-4 мин 1-2 в 
неделю 

 

Интервально-
прогрессирующ

ий 

90-95% 
выше 32 

30-60 
с 

В серии 20-
60 с; между 

сериями 

сокращается
: 5 мин, 3 

мин, 2 мин 

3-4 
(число 
серий 

2- 3) 

4-12 мин 1 в неделю  

 Анаэробная 
алактатная 
(скоростная 
вынослив 

ость) 

Повторно-
интервальный 

400% (макс.) 8-10 с 

В серии 2-3 
мин; между 
сериями 4-6 

мин 

3-4 
(число 
серий 
5- 6) 

2-4 мин 
1-2 в 

неделю 

В форме 
соревнований при 
сдаче контрольных 

нормативов 
 

 

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики 

Основные положения в борьбе 

Взаимоположения борцов при проведении приемов в стойке: 

  игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади: 

введение гандикапа и т.п.). 

Атакующие и блокирующие захваты 

Освоение блокирующих к захватам и упоров, прижимая руки к туловищу. 

Освоение способов освобождение от захватов: 

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

поворачивая ее в сторону большого пальца руки противника, тут же захватить его 

запястье; 

при захвате одноименного запястья и плеча - упереться свободной рукой в 

одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее; 
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при захвате обеих рук за запястья - сделать резкий рывок руками на себя, 

поворачивая их в сторону больших пальцев противника, освободиться от захвата и 

тут же захватить его запястья; 

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

назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата; 

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

захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот; 

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

локоть руку противника с шеи, наклонив притом голову вниз, и вырвать захваченную 

руку; при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены) - приседая, сбить 

свободной рукой с шеи руку противника и рывком опустить вниз захваченную руку; 

при захвате шеи с плечом сверху: 

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

захватив свободной рукой его разноименное запястье, отступая назад, разорвать 

захват; 

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

подойти ближе к нему и. выпрямляясь, разорвать захват; 

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

подбородок противника и, отходя назад, разорвать захват; 

при захвате туловища с рукой - захватить свободной рукой разноименное 

запястье противника и, нажимая на его руку вниз и приседая, одновременно упереться 

предплечьем другой руки в живот атакующего, отойти от него назад и разорвать 

захват; 

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

затягивания противника самому за шагнуть за него и, снимая одноименную руку со 

своего туловища, отойти от него. 

Техника вольной борьбы 

Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. 

Ситуация: атакуемый - в низком партере; атакующий - сбоку, грудью к противнику. 

Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в 

сторону. Захватом на рычаг, прижимая голову бедром. 

Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий сбоку, передняя нога в 

упоре. 

Защита: выставить ногу вперед - в сторону и, поворачиваясь грудью к 

атакующему, снять его руку с шеи. 

Контрприем: бросок поворотом назад захватом руки под плечо и разноименной 

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

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

бедром. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий сидит сбоку лицом к противнику. 

Защиты: прижать дальнюю руку к своему туловищу; перенести тяжесть тела в 

сторону противника; убрать руку из-за колена и прижать ее к туловищу. Захватом 
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руки на ключ и дальней голени. 

Ситуация: атакуемый — на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. 

Защиты: отставить ногу назад - в сторону; лечь на бок спиной к атакующему, 

упереться свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - в сторону. 

Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. 

Ситуация: атакуемый на животе: атакующий - со стороны ног. 

Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу противника; встать в высокий 

партер и освободить ближнюю ногу. Захватом за подбородок и зацепом ближнего 

бедра (ножницами). 

Ситуация: атакуемый на животе; атакующий сверху, грудью к противнику. 

Зашита: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и 

ногой в ковер. Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). 

Ситуация: атакуемый на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. 

Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя 

захваченную ногу в сторону. 

Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. 

Ситуация: атакуемый в высоком партере; атакующий - сбоку. 

Защиты: прижать голову к руке, не давая захватить на рычаг; прижать 

захваченную руку к туловищу, выпрямить ногу. Обратным захватом дальнего бедра. 

Ситуация: атакуемый - в высоком партере. Защита: захватить руку, лечь на бедро 

захваченной ногой. Захватом дальней голени двумя руками. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку, спиной к голове 

противника. 

Защиты: выпрямить захваченную ногу в сторону; лечь на бок спиной к 

атакующему; вытянуть ноги. 

Перевороты разгибанием. Обвивом ноги с захватом дальней руки сверху- 

изнутри. 

Защиты: упереться дальней рукой в ковер и перенести тяжесть тела на 

захваченную ногу; лечь на бок в сторону захваченной руки. Обвивом ноги е захватом 

шеи из-под дальнего плеча. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. 

Защиты: не дать сделать обвив - захватить стопу атакующего, соединить бедра; 

прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад. 

Примерные комбинации приемов: 

- переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-спереди; 

- переворот скручиванием за себя, захватом разноименного плеча снизу и шеи 

впереди; 

- переворот перекатом захватом шеи и дальней голени; 

- переворот скручиванием захватом скрещенных голеней; 

- переворот перекатом захватом шеи с бедром; 

- переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра; 

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

Борьба в стойке 

Сваливание сбиванием. Захватом ноги, захватом туловища, зацепом голенью 

снаружи (изнутри). 

Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. 

Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад. Скручиванием с 

захватом рук, обвивом изнутри.  

Ситуация: борцы - в высокой стойке. 

Защита; упереться рукой в грудь (живот), выставить свободную ногу вперед - 

в сторону. 

Броски наклоном. Захватом ног. Ситуация: атакуемый в высокой стойке; 

атакующий - в низкой. Защиты: не дать захватить ногу, в низкой стойке захватить 

руки противника; захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться. 

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

высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упираясь предплечьем в грудь 

атакующего, отставить захваченную ногу назад. Бросок поворотом(«мельница»). 

Захватом шеи и одноименной ноги изнутри. Ситуация: атакуемый - в средней 

стойке; атакующий - в низкой. Защита: приседая, отставить свободную ногу назад с 

поворотом. 

Бросок подпоротом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: 

борцы - в односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу 

вперед. Бросок прогибом. Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: 

атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: присесть, отставляя 

ногу назад. 

Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы 

- в одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, 

отставляя захваченную ногу назад. 

Захватом ноги. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в 

средней. Защиты: присесть, отставляя захваченную ногу; захватить руку и шею 

сверху. 

Примерные комбинации приемок 

- перевод рывком с захватом плеча и шеи сверху - сбивание сваливанием с 

захватом ног; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - бросок наклоном 

с захватом руки с задней подножкой; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот 

забеганием захватом руки на ключ и предплечья на шее; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот 

скручиванием рычагом; 

- перевод нырком с захватом ног - переворот скручиванием с захватом 

скрещенных голеней; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки - бросок подворотом с захватом 
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руки через плечо; 

- перевод рывком захватим одноименной руки с подножкой - бросок поворотом, 

захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

Тренировочные задания по решению эпизодов поединка 

Общие замечания 

Учебный материал данного раздела систематизирован по группам 

тренировочных заданий, направленных на освоение и совершенствование навыков 

решения отдельных частей поединка, оказывающих влияние на формирование 

индивидуальной манеры борьбы. Выделение этих групп заданий обусловлено рядом 

причин, главная из которых - поиск средств и организационно-методических форм 

подготовки в период становления индивидуального мастерства борцов. 

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закрепление и 

совершенствование навыков выполнения приемов. Однако в борьбе нет 

изолированных действий, начинающихся без помех из исходных положений. Образно 

выражаясь, борцы общаются двигательными фразами, объединяющими отдельные 

движения воедино. В этой связи структура процесса обучения в борьбе должна 

включать не только схемы изучения приема как одиночного действия, но и отдельных 

частей, входящих в состав реального поединка. Не пытаясь далее продолжать 

глубокий анализ достоинств и недостатков материала данного раздела, ограничимся 

рядом замечаний. При изучении материала, связанного с особенностями обучения 

технике, необходимо обращать внимание на следующее. Выполнение оковывания, 

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. 

Это делает необходимым введение в учебно-тренировочный процесс таких 

тренировочных заданий, которые бы «проигрывали» ситуации по преодолению 

блокирующих действий и их использованию, осуществлению реализации атакующих 

захватов на фоне силового давления, теснения соперника, формированию навыков 

ведения единоборств в необычных условиях его начала и продолжения. 

Введение учебного материала с подобного рода замечаниями в методику 

обучения и тренировки позволит с самого начала (и в дальнейшем) найти 

методические «мостики» для перехода от обучения одиночному двигательному 

действию к освоению двигательных фраз, фрагментов поединка, сохранить логику 

динамических действий, характерных для борьбы. 

Предлагаемый материал в доступных формах (в начале обучения в игровой, 

ознакомительной, далее - в усложненной эпизодами поединка) рекомендуется 

использовать на всех этапах становления спортивного мастерства борцов. Весь 

учебный материал данного раздела систематизирован по группам тренировочных 

занятий, направленных на освоение и совершенствование навыков решения 

отдельных частей поединка и оказывающих влияние на формирование 

индивидуальной манеры борьбы. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды 
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поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. 

Их взаимозависимость и степень взаимопроникновения определяется четким 

представлением значимости той части схватки и искусством монтажа ее модели, 

которая, по мнению тренера и ученика, стратегически важна и нуждается в 

«наработке». 

В реальной схватке исходные положения и ситуации для проведения оценочного 

приема появляются эпизодически. Одной из помех его проведению является 

маневрирование. Последнее, усложненное упорами рук в различные части тела, 

обязывает ввести в методику изучения приемов типовые задания со строгой 

направленностью поведения каждого из спарринг-партнеров. 

Приведенные в таблице №22 комплексы заданий позволяют уточнить детали 

предстоящих действий обоих партнеров. 

Существенная сторона каждого из заданий - постепенность усложнения модели 

«помех», встречающихся на различных участках реального поединка; обязательность 

освоения предыдущего материала при переходе к другому заданию. 

Таким образом, в различных вариантах предусматривается «проработка» 

упражнений и эпизодов, содержащих обоюдосторонние возможности в решении 

отдельных задач поединка. Фактически это изучение эпизодов, содержащих 

возможности проведения оценочных приемов на основе умения освобождаться от 

многих блокирующих упоров, в дальнейшем - захватов, а также их комбинаций. 

Изучаются сами структуры комплекса движений по преодолению помех на пути к 

выполнению оценочного приема. Степень сопротивления партнеров при обработке 

определяется тренером в зависимости от подготовленности учащихся. 

Изучение простейших форм блокирования действий соперника начинается с 

освоения блокирующих упоров. Тренировочные задания, содержащие различные 

варианты упоров, представлены в таблице № 21. 

Эффективность блокирования действий соперника упорами меняется в связи с 

изменением характера выполнения упоров. Упоры могут выполняться: 

а) прямыми руками: 

б) полусогнутыми руками; 

в) тело касается пола; 

г) любое сочетание 1-3. 

Это определяет дистанцию между соперниками, а, следовательно, возможность 

выполнения захвата. 

Более усложненной помехой проведения приемов или других действий, несущих 

преимущество одному сопернику над другим, являются комбинированные упоры с 

захватами и блокирующие захваты. Указанные действия знакомы учащимся по играм 

в блокирующие захваты, где конечной целью для борца было удержание или 

освобождение от блокирующего захвата - упора с различной дистанцией (рука 

прижата или не прижата к туловищу). 

Таблица 21. Комплекс заданий по освоению способов выполнения упоров 

№ п/п Упор левой в... 

Упор правой в... 

левое 

предплечье 

левое 

плечо 

слова в 

ключицу 
шею грудь живот бедро 
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1 Правое предплечье  21 3 4 5 6 7 

2 Плечо 8 9 10 11 12 13 14 

3 Справа в ключицу 15 16 17 18 19 20 21 

4 Шею 22 23 24 25 26 27 28 

5 Грудь 29 30 31 32 33 34 35 

6 Живот 36 37 38 30 40 41 42 

7 Бедро 43 44 45 46 47 48 49 
 

 

Задания по решению захватов приемами 

В реальном поединке первопричиной появления приема, как действия для 

достижения преимущества над соперником является захват. Без захвата нет приема. 

Способ выполнения захвата, взаимное расположение соперников, их взаимное 

расположение во времени диктуют выбор приема. Это предполагает выделить 

наиболее часто встречающиеся способы захватов и рассматривать их как исходные 

для построения группы тренировочных заданий при освоении и совершенствовании 

основных групп приемов (таблица № 22). 

Прием как одиночные двигательные действия, выделенные из контакта 

поединка, в большинстве своем осваиваются относительно быстро всеми 

начинающими спортсменами. 

При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: партнер не 

препятствует выполнению захвата 

спортсменом, находясь в статике или обеспечивая желаемое направление 

движения тела, отдельных его частей (рук, головы, туловища). Создание условий, 

удобных для проведения приема (комбинации приемов), искусственно обеспечивает 

реализацию захвата приемом. Однако в реальной схватке: подобная ситуация 

возникает эпизодически, крайне редко. Соперник активно препятствует появлению 

такой ситуации блокирующими действиями, маневрированием, навязыванием своего 

захвата с угрозой проведения приема, теснением и т.п. Логика динамических 

ситуаций поединка исключает оценочный прием из технического арсенала, если он 

не освоен борцом в единстве с другими действиями, направленными на преодоление 

«помех» со стороны соперника при решении конкретных эпизодов схватки. 

Изучение способов решения захвата приемом оценочным с постепенно 

возрастающими помехами (после выполнения захвата) предусматривается 

комплексом заданий, который обеспечивает совершенствование структуры 

выполнения отдельных приемов и освоение логических перегруппировок для 

перехода от одного приема (или захвата) к другому. 

Один из путей освоения данного материала - совершенствование способов 

решения захватов оценочным приемом (приемами). Это направление предполагает 

знание тренером структурных основ и особенностей выполнения большого числа 

оценочных приемов разных групп. 

Таблица 22. Комплекс заданий по освоению способов решения атакующих захватов приемами 

№ 

п/п 
Способ выполнения 

захвата 
Группы приемов 

Броски Сваливания Переводы 
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накло

ном 
подво

ротом 
повор

отом 
враще

нием 
проги

бом 
сбива

нием 

скруч

ивани

ем 

рывко

м 
нырко

м 
высед

ом 

1 
Левой сверху за голову, 

правой за кисть 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

2 
Правой сверху за 

голову, левой за кисть 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

3 Левую двумя изнутри 20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

4 
Левой из-за плеча, 

правой за кисть 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

5 
Правой из-под плеча, 

левой за кисть 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

6 
Левой из-под плеча, 

руки соединены в 

петлю 

20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

7 
Правой из-под плеча, 

руки соединены в 

петлю 

20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

8 
Левой из-под плеча, 

руки соединены в крест 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

9 
Правой из-под плеча, 

руки соединены в крест 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

10 
Левое бедро двумя 

снаружи 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

11 
Правое бедро двумя 

снаружи 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

12 
Левую с головой 

сверху, руки соединены 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

13 Правую с головой 

сверху,руки соединены 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

14 
Правую с туловищем, 

руки соединены 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

15 
Левую с туловищем, 

руки соединены 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

16 Туловище двумя 

спереди 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

17 Туловище двумя сзади 20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

18 
Захват обеих ног за 

бедра, голова кнаружи 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

19 
Захват одной ноги 

двумя руками, голова 

кнаружи 

20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

20 
Захват ближнего бедра 

двумя руками 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

21 
Захват одной рукой за 

бедро, другой за пятку 
20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

22 
Захват двух ног в 

дальнюю сторону, 

голова вовнутрь 

20 22 24 20 24 22 22 32 30 30 

Примечания: 
 

 

1. Избранный захват предполагает возможность перехода в другой захват с 

проведением приема; захват, обеспечивающий проведение одиночного приема, 

следует понимать, как исходное положение. 

2. Слова «левой» («правой») означают, какой рукой осуществляется захват; 

«левую» («правую») - какую руку захватывают. Предлагаемая в таблице форма 

группировки учебного материала может служить своеобразным индивидуальным 

графиком освоения борцом заданий «захватприем» или ориентиром при контроле за 

«оснащенностью» излюбленного приема возможными вариантами захватов. 
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При любом подходе к освоению техники борьбы — это не что иное, как 

творческое поле деятельности тренера и спортсмена, возможность поиска и выбора 

необходимого конкретного материала для составления заданий, моделирующих 

отдельные фрагменты, эпизоды поединка. 

Задания по освоению действий, осложненных теснением 

Современные правила ведения поединка предусматривают наказание борца за 

уклонение от борьбы отступление. Умение добиться «своего» захвата не отступая, а 

тесня противника навязыванием своего, глубоко изученного захвата (не пропуская 

приемов со стороны соперника), может привести к выигрышу схватки без проведения 

оценочных приемов. В данном случае победа такого качества - не самоцель, но вполне 

реальное явление. 

В связи с этим изучение возможности проведения приемов с дополнительным, 

усложненным требованием - теснением приобретает решающее значение. Материал 

по изучению заданий, осложненных теснением, включается в индивидуальную 

«наработку» борцам после длительного освоения учебных 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 учеников. 

Одним из методических условий освоения борцами данного материала должно 

быть четкое понимание сущности каждого задания; правильная и своевременная 

оценка их действий, качества выполнения заданий при отработке. 

Изучить способ «добиться захвата» («войти в захват») означает: предвидеть 

возможные приемы, которыми противник может «встретить» атакующего; овладеть 

способами преодоления блокирующих упоров, комбинированных упоров с 

захватами, на фоне навязывания противником захвата добиться своего атакующего 

захвата и др. 

Освоение решений атакующих захватов оценочными приемами предполагает 

владеть способами входа в захват; и в совершенстве владеть структурой действий 

основных групп приемов на фоне маневрирования в захвате; освоить логические 

перегруппировки для перехода от одного приема (захвата) в другой. 

Некоторая жесткость оценок выполнения заданий неизбежна. Это стимулирует 

понимание значимости изучаемого материала каждым борцом и их роли спарринг 

партнеров при отработке эпизодов поединка. «Вошел» в захват, не провел прием - 

следует оценивать, как техническую необеспеченность борца (что в правилах 

соревнований обозначено как выталкивание). Отказ борца принять захват, 

отступление и неумение «встретить» приемом соперника, входящего в захват, можно 

расценивать как физическую и техническую неподготовленность. Подчеркиваем, что 

освоение действий, осложненных теснением, как важного раздела индивидуальной 

подготовки борца начинается только после того, как спортсмен в совершенстве 

овладел решением нескольких атакующих захватов. 

С целью расширения и углубления творческих возможностей тренеров в выборе 

основных стратегических линий в подготовку борцов вводятся задания по изучению 

взаимоисключающих атакующих захватов, которые изложены в таблице №23. В 
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основе этих заданий - элементы позиционной борьбы, где осуществление одним из 

борцов захвата, несущего возможность проведения приемов, исключает достижение 

соперником других захватов, несущих тот же смысл. Суть заданий состоит в том, что 

один из борцов добивается заранее обусловленного захвата, другой - встречает его 

попыткой навязать захват-антагонист. Например, задание 71: борец А добивается 

захвата - левую двумя снаружи (6); борец Б - правую сверху левой, руки соединены 

(11) и т.д. Совершенно очевидно, что эти задания трудновыполнимы без умения 

теснить, подавлять соперника. 

Особенности расположения материала в таблице: задания 1-5 (по вертикали и 

горизонтали) следует понимать как захваты одноименные, но разносторонние. 

Поясняем примером: борец А выполняет захваты с 1 по 5 без каких-либо изменений; 

борец Б с 1 по 5 захваты выполняет как бы зеркально. Так, задание 1 для борца А 

означает: захват левой сверху за голову, правой за кисть: для борца Б - захват правой 

сверху за голову, левой за кисть и т.д. 

В отличие от игр в атакующие захваты в данный комплекс заданий 

дополнительно введены захваты 10 и 11. Они являются одними из наиболее сложных 

по решению приемами. Эти захваты могут нести в себе блокирующую сущность по 

отношению к возможному выполнению соперником многих приемов. В то же время 

с некоторым изменением они могут обеспечить выполнение большинства групп 

приемов. 
 

Таблица 23. Комплекс заданий по освоению взаимоисключающих атакующих захватов в стойке. 

№ п/п 
Захваты, 

выполняемые борцом 

А 
Захваты, выполняемые борцом Б 

1 
Левой сверху за 

голову 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

2 Левой двумя изнутри 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

3 
Левой из-под плеча, 

правой за кисть 
25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

4 
Левой из-под плеча, 

руки соединены в петле 
37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

5 
Левую из-под плеча, 

руки соедининены в 

крест 
49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

6 Левую двумя снаружи 61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 
7 Правую двумя снаружи 73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 

8 
Левую с головой 

сверху, руки соединены 
85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 

9 
Правую с головой 

сверху, руки соединены 
97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 

10 
Левую за кисть правой, 

левой за одноименную 
ногу изнутри 

109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 

11 
Правую за кисть левой, 

правой за одноименную 

ногу изнутри 
121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 132 

12 
Обе руки соединены на 

бедре, головаизнутри 
(снаружи) 

133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 144 

Примечания: 
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1. Задания для борцов Б с 1 по 5 - захваты одноименные, но разносторонние. 

Например, для А - левую двумя изнутри, для Б - правую двумя изнутри и т.п. 

2. Умение навязывать только захват, без его решения - считать, как 

выталкивание, блокирование и оценивать как пассивность, если атакуемый не 

отступает. 

Тренировочный этап (3-4 год обучения) 

В таблице № 24 приводится примерное содержание недельных микроциклов для 

различных этапов подготовки. 

Таблица 24. Примерные схемы КТ специальной направленности 

Содержание Дозировка 
Организационно -методические 

указания 

Комплекс № 1 
Общее время 1 круга - 8 

мин 

Выполняют от 2 до 4 кругов с 

установкой, постепенно 

сокращая время прохождения 1 

круга 

I станция 

Перетягивание палки в парах 
1 мин 

Борьба за ограниченную 

территорию (круг, линия) 

IIстанция 

Поднимание штанги за один конец 

(можно заменить бревном) 

60-80% от мах 10-12 раз 

в максимальном темпе 

Спина прогнута, ноги 

полусогнуты 

IIстанция 

Подтягивание на перекладине в 

сочетании с висом на согнутых 

руках 

10-1 5 раз в 

максимальном темпе, 

вис 15-20 с 

 

IV станция 

Раскачивание на канате (кольцах), 

касаясь ногами предмета (мяча), 

подвешенного на уровне голове 

15-20 махов Руки согнуты, ноги прямые 

Vстанция 

«Пожарная транспортировка» - 

перенос партнера на руках (можно 

обратным захватом туловища или 

захватом туловища сзади) 

2x10 м  

VIстанция 

Отжимание в упоре на параллельных 

брусьях 

До отказа в 

максимальном темпе 
 

VIIстанция 

Лазанье по канату 4 м без помощи 

ног 

2 раза в максимальном 

темпе 
 

VIIIстанция 

Сгибание туловища лежа на спине, 

ноги закреплены, набивной мяч за 

головой 

15-20 раз в 

максимальном темпе 
 

Комплекс № 2 
Общее время работы 60 

мин 
 

I станция Борьба на руках 3x2 мин, 1 мин - отдых Последние 20 с в каждой минуте 
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- спурт 

IIстанция Передвижение на 

горизонтальной лестнице 
4-6x8-1 Ом  

IIIстанция 

Наклоны с партнером в захвате 

туловища сзади 

4x10-12 

Спина прогнута. Можно 

выполнять упражнения, стоя на 

параллельных скамейках 

IVстанция 

Подтягивание на перекладине в 

сочетании с висом на согнутых 

руках 

4х(12-15+15-20с) 
В максимальном темпе, хват 

произвольный 

Vстанция 

Выталкивание из круга диаметром 2-

3 м 

3x2 мин, 2 перерыва по 

30 с 

Броски не разрешаются. 

Допускается отрыв партнера и 

вынос из круга 

VI станция 

Приседание с партнером 

а) на плечах 

б) на руках спереди 

2x10-12 

2x10-12 
 

VIIстанция Борьба за выигранное 

положение в скрестном захвате 

3x2 мин, 2 перерыва по 

30 с 
 

VIIIстанция 

Отжимание в упоре лежа: 

а) руки на ширине плеч 

б) с напрыгиванием на 

препятствие высотой 10-12 см 

в) руки разведены 

г) с хлопками рук 

15-20 

8-12 

12-15 

15-20 

В максимальном темпе; между 

сериями перерыв 30-60 с Наскок 

и соскок с препятствия без 

видимых пауз можно с 

переносом тяжести тела с одной 

руки на другую можно с 

переносом тяжести тела с одной 

руки на другую 

IX станция 

Подъем партнера из партера 

захватом туловища сзади 

4x8-10  

X станция 

Лазанье по канату 4 м без помощи 

ног 

2-4  

Комплекс №3 
Общее время работы - 

30 мин 

Выполнить 2-3 круга с 

установкой на сокращение 

времени прохождения 1 круга 

I станция 

1. Забегание на мосту в обе стороны 

2. Перевороты на мосту 

10 -вправо, 10 -влево 10-

12 

На качество и скорость 

выполнения. В максимальном 

темпе 

II станция 

1. Лежа на спине, руки в стороны в 

упоре; опускание прямых ног в 

стороны 

2. И.п, - в упоре присев, одна нога в 

сторону. Перенос веса тела с одной 

ноги на другую 

15-20 

по 10-1 5 в каждую 

сторону 

Спина прогнута, отставленная в 

сторону нога прямая 

IIIстанция 

В парах, сидя спиной друг к другу, 

ноги в стороны, руки соединены в 

локтевых суставах. Наклоны вперед, 

По 15-20 

В момент максимального 

сгибания партнер слегка 

надавливает на спину 
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преодолевая регулируемое 

сопротивление партнера 

IVстанция 

Стоя лицом друг к другу, захватив 

шею двумя руками. Поочередное 

сгибание головы, преодолевая 

сопротивление партнеру 

2x10-15 Сопротивление максимальное 

Vстанция 

И.п. - лежа на спине, захватив ноги 

партнера, стоящего в стойке. 

Выход в стойку на лопатках 

2x15-20 В максимальном темпе 

VIстанция 

И.п. - сидя спиной друг к другу, 

соединив руки в локтевых сгибах, 

ноги в стороны. Борьба с целью 

наклонить партнера в свою сторону 

3x30 с, перерыв 15 с 

Во время перерыва встряхнуть 

руками, распустив захват. 

Борьба с полным 

сопротивлением в форме 

соревнований 

VII станция 

Выталкивание партнера за линию, 

стоя лицом друг к другу, взявшись за 

руки или упираясь ладонями в 

ладони партнера 

3x20 с, перерыв 15с 
Борьба в полную силу в форме 

соревнования 

VIIIстанция 

Наматывание и разматывание на 

блок троса с гирей 

5-6 
Это же упражнение можно 

выполнять на тренажере 

IX станция 

Борьба за палку одной и двумя 

руками 

1 мин. В форме соревнований 

X станция 

Стоя спиной друг к другу, взять друг 

друга вытянутыми вверх руками: 

1. Наклоняясь вперед 

2. Вращения в стороны 

15-20 

по 10-1 5 в каждую 

сторону 

Для усложнения увеличить 

дистанцию 

XIстанция Передвижение по 

горизонтальной лестнице 
2x8-10 м  

XIIстанция 

Отжимание в упоре лежа, руки шире 

плеч 

15-20 В максимальном темпе 

XIIIстанция 

Вставание из стойки на мост, 

переворот на мосту, возвращение 

ви.п. 

15-20 В максимальном темпе 

Х^станция 

Лазанье по канату 4 м без помощи 

ног 

2  

XVстанция 

Перенос партнера на плечах по 

гимнастической скамейке 

2x8-10 м В форме соревнований 
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Учебный материал, так же, как и в предыдущие годы, должен содержать как 

минимум следующие разделы: специальные упражнения, специализированные 

игровые комплексы, элементы техники и тактики классической борьбы в стойке и 

партере, тренировочные задания по решению эпизодов поединка. Со временем 

изменяется лишь доля внимания на каждый из этих разделов. Закрепление, 

совершенствование и контроль освоения технико-тактического мастерства 

осуществляются посредством схваток (тренировочных, контрольных, игровых, 

соревновательных). 

Игры и игровые комплексы, которые являлись основополагающим учебным 

материалом в группах начальной подготовки, в тренировочных группах 

видоизменяются и используются преимущественно в форме тренировочных заданий. 

Физическая подготовка 

В тренировочных группах 3-4-го годов обучения принципы составления 

комплексов КТ для развития физических качеств практически те же, что и в 

предыдущем случае. Основной особенностью является то, что в качестве средств 

тренировки шире используются специальные и соревновательные упражнения, а 

также специализированные игровые комплексы. 

Что касается силовой подготовки, то для спортсменов этого возраста (15-17 лет) 

можно шире использовать упражнения с более значительными отягощениями 

(штанга, гири), а также упражнения в парах. 

Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на 

батуте, которые, пожалуй, наилучшим образом формируют способность управлять 

своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные 

методы тренировки. 

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики 

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на 

материале специализированных игровых комплексов, предусматривающих: 
а) быстро и надежно осуществлять захват; 
б) быстро перемещаться; 

в) предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 

освобождаться от него; 
г) выводить из равновесия соперника; 
д) сковывать его действия; 

е) быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию для 

достижения преимущества (в дальнейшем - возможной атаки); 
ж) вынуждать отступать соперника тесненном по ковру в захвате; 

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

возобновляться по ходу схватки несколько раз (возможно в худших условиях для 

одного из борцов и т.п.) и др. 
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Техника вольной борьбы 

Перевороты скручиванием 

Захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного плеча). 

Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. 

Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выставить дальнюю ногу в упор. 

Захватом руки на ключ, ближнего бедра и зацепом другой ноги из-под захваченной. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку. 

Защита: лечь на бок спиной к атакующему, выпрямить ноги и отвести их дальше 

от атакующего, руки прижать к туловищу. 

Захватом руки на ключ и дальней голени. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку. 

Защиты: убрать дальнюю ногу назад - в сторону; выпрямляясь, перейти в 

высокий партер; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в сторону, 

встать в стойку. 

Переворот разгибанием 

Захватом шеи из-под плеча и зацепом ног; захватом дальней руки сверху-

изнутри и обвивом ноги, шеи из-под дальнего плеча и обвивом ноги; захватом руки 

рычагом и зацепом ног. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху грудью к противнику. 

Защиты: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упереться дальней рукой 

в ковер, лечь на бок в сторону захваченной руки, соединить ноги; не давая 

осуществить зацеп, захватить стопу атакующего; приподнимая таз, продвинуться 

назад между ног атакующего. 

Переворот переходом 

Захватим стопы снизу-изнутри и одноименной руки. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку. 

Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу 

назад. 

Перевороты накатом 

Захватом разноименного запястья между ног. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. 

Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Захватом 

туловища и предплечья изнутри с зацепом ноги стопой. Ситуация: атакуемый - на 

животе; атакующий - на боку. Защита: лечь на бок и повернуться грудью к 

атакующему. 

Бросок прогибом 

Обратным захватом туловища и ближнего бедра. 

Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий стоит сзади- сбоку. 

Защиты: оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног атакующего и продвинуться 
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вперед; поставить захваченную ногу между ног атакующего. 

Перевороты скручиванием 

Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-изнутри. Защита: 

отставить захватываемую руку и ногу в сторону. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. Защита: лечь на 

бок спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону. 

Переворот скручиванием захватом шеи рычагом, прижимая голову бедром. 

Защиты: а) не дать захватить на рычаг; б) выставить ногу вперед-в сторону и, 

поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи. Контрприем: бросок 

поворотом (мельница) захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи. 

Переворот захватом скрещенных голеней. Защиты: а) захватить руку, подтянуть 

ближнюю ногу к себе; б) сесть, и захватить ближнюю ногу атакующего. Контрприем: 

переворот за себя захватом, ближней ноги, зажимая руку ногами. 

Переворот скручиванием захватом руки и бедра зацепом дальней ноги снизу- 

изнутри. Защита: отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед-в 

сторону от атакующего и освободить захваченную руку. Контрприем: переворот за 

себя захватом туловища с зацепом одноименной нога. 

Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху 

(одноименного плеча). Защита: лечь набок спиной к атакующему, выставить 

дальнюю ногу в упор. Контрприем: переворот за себя захватом одноименной руки и 

туловища. 

Переворот, скручиванием обратным захватом дальнего бедра. Защита: 

отталкиваясь ногой от ковра, продвинуться вперед - в сторону атакующего. 

Контрприем: накрывание ближней ногой, упираясь руками в ковер. 

Переворот скручиванием захватом двойного скрещения голеней. Защиты: а) 

расслабить ноги, сгибая и разгибая их, освободить ногу; б) опираясь на руки, 

повернуться в сторону, противоположную повороту. Контрприем: выход наверх 

выседом. 

Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) 

снизу-изнутри. Защита: лечь на бок спиной к атакующему. 

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

под плечо (с подножкой). 

Переворот скручиванием захватом дальней руки и голени. Защиты: а) не давая 

захватить себя, отвести руку в сторону, а ногу отставить назад-в сторону; б) опуская 

ближнее плечо, выпрямить захваченную ногу и освободить ее. Контрприем: бросок 

подворотом захватом запястья и туловища с подножкой (с подхватом). 

Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча, зажимая руку 

бедрами. Защита: прижать руку к себе. Контрприем: бросок поворотом («мельница») 

захватом руки под плечо и разноименной ноги изнутри. 

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову 

бедром. Защиты: а) освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в 

ковер; б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами и освободить руку. 
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Контрприем: выход наверх выседом захватом туловища. 

Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу- сзади. 

Защита: садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Контрприем: 

переворот за себя захватом руки между своими ногами с зацепом стопой. 

Перевороты забеганием 

Переворот забеганием захватом руки па ключ и дальней голени, прижимая руку 

бедром. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. 

Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку. 

Переворот забеганием захватом, шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку 

бедром. Защиты: а) прижать руку к себе; б) перенести тяжесть тела в сторону 

противника, убрать руку из-за колена и прижать ее к себе. Контрприемы: а) бросок 

подворотом захватом руки под плечо; б) выход наверх, убирая руку и голову под 

плечо. 

Перевороты переходом Переворот переходом захватом дальней голени снизу 

изнутри и одноименной руки. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и 

захватить ногу противника. Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через 

руку. 

Переворот переходом, захватом руки (шеи) с зацепом дальней ноги стопой 

изнутри. Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя 

захваченную ногу в сторону. Контрприем: переворот скручиванием захватом руки и 

ноги. 

Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. 

Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. 

Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход 

наверх выседом. 

Перевороты переходом захватом скрещенных голеней. Защиты: а) сесть на ноги, 

захватить ближнюю ногу атакующего; б) встать в высокий партер и освободить 

ближнюю ногу. Контрприемы: а) сваливание сбиванием (ногами) захватом ближней 

ноги; б) выход наверх выседом, перевороты накатом. 

Переворот накатом, захватом руки па ключ и бедра. Защита: захватить руку, 

отставить захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего. 

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

отбрасыванием йог за атакующего. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра. Защита: не 

дать захватить предплечье, прижаться тазом к ковру, перенося тяжесть тела в сторону 

от атакующего. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот накатом, захватом разноименного запястья с зацепом, ноги стопой. 

Защита: захватить руку, лечь на бок грудью к атакующему, упереться бедром в ковер 

в сторону переворота к нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Переворот накатом захватом руки па ключ и голени. Защита: упереться коленом 

в ковер и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего, повернуться к нему 

грудью. Контрприем; накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом ноги. 
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Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом 

ноги стопой. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему; б) упереться рукой и 

коленом в ковер в сторону переворота. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего. 

Перевороты прогибом Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку. 

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

прижать захваченную руку к себе. Контрприем: накрывание ближней ногой захватом 

руки под плечо. 

Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо, Защита: 

отставить назад ближнюю ногу и выставить вперед захватываемую руку. 

Контрприем: накрывание захватом запястья и туловища. 

Переворот прогибом захватом шеи с ногой. Защита: не дать соединить захват. 

Контрприем: бросок поворотом захватом руки и ноги. 

Перевороты перекатом 

Переворот перекатом захватом шеи с бедром, голенью. Защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) 

бросок поворотом (мельница назад) захватом равноименной руки и ноги; б) 

накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней голени. Защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) 

бросок поворотом (мельница назад) захватом разноименной руки и ноги; б) 

накрывание ближней ногой захватом руки под плечо. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью. 

Защита: захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват. 

Контрприем: переворот прогибом (с выседом) захватом запястья и одноименной 

голени. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. Защита: захватить 

руку, лечь на бедро захваченной ноги. Контрприемы: а) переворот обратным захватом 

дальнего бедра; б) накрывание ближней ногой захватом бедра. 

Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и бедра. Защиты: а) прижать 

руку к себе, упираясь свободной рукой в ковер, прогнуться; б) выставить ногу в 

сторону и повернуться грудью к атакующему. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги снизу-изнутри, Защита: 

упираясь в атакующего, выпрямить захваченную ногу. 

Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход 

наверх выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью. Защита: 

захватить руку, сесть на дальнее бедро. Контрприем: переворот прогибом (с выседом) 

захватом разноименного запястья и одноименной голени. 

Переворот перекатом захватом шеи из-под дальнего плеча с зацепом голени. 

Защита: опираясь на предплечье дальней руки, отставить захваченную ногу назад. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо с подхватом; б) 

накрывание ближней ногой захватом туловища. 
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Переворот перекатом обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего. 

Защиты: а) выпрямить ближнюю ногу; б) движением вперед освободить дальнюю 

ногу. Контрприем: накрывание захватом ближней ноги. 

Переворот перекатом обратным захватом ноги, прижимая голову. Защита: 

упереться руками в ковер и, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: выход наверх 

выседом. 

Переворот перекатом захватом дальней руки снизу-изнутри и бедра. Защита: 

упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: а) выход наверх 

выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом туловища, прижимая голову. Защита: 

упереться руками в ковер, прогнуться. Контрприем: переворот обратным захватом. 

Перевороты разгибанием 

Переворот разгибанием захватом головы (прижимая голову к груди). Защита: 

снять руку с головы и встать в положение высокого партера. Контрприем: бросок 

подворотом захватом руки на плечо. 

Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча с обвивом ноги. 

Защиты: а) не дать сделать обвив, захватить стопу атакующего, соединить бедра; б) 

прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад. Контрприем; переворот 

скручиванием захватом разно именной ноги и туловища (шеи). 

Переворот разгибанием (с переходом) захватом руки (подбородка) с обвивом 

ноги. Защиты: а) не дать сделать обвив, соединить бедра, захватить стопу 

атакующего; б) перенести тяжесть тела на обвитую ногу, упираясь дальней рукой в 

ковер. Контрприемы: а) переворот скручиванием захватом разноименной ноги и 

туловища; б) выход наверх выседом. 

Переворот разгибанием захватом шеи из-под плеча с зацепами ног. Защита: 

соединить бедра, руки прижать к себе. Контрприем: переворот через себя захватом, 

руки под плечо и разноименной стопы. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки рычагом с обвивом ноги. 

Защиты: а) не дать обвить ногу, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, 

руки прижать к себе; в) приподнимая таз, продвинуться назад. Контрприем: 

переворот скручиванием захватом разноименной стопы и руки. 

Переворот разгибанием захватом руки рычагом с зацепом ног. Защиты: а) не дать 

зацепить ноги, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, руки прижать к 

себе; в) приподнимая таз, продвинуться назад между ног атакующего. Контрприемы: 

а) переворот скручиванием захватом разноименной стопы и туловища (руки, шеи); б) 

выход наверх выседом; в) выход наверх уходом назад между ног атакующего. 

Переворот разгибанием захватом дальней голени с обвивом ноги, Защиты: а) не 

дать обвить ногу, захватить руку; б) перенести тяжесть тела на обвитую ногу. 

Контрприем: выход наверх выседом. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки сверху-изнутри с ножницами. 

Защиты: а) соединить бедра; б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, 

выставить дальнюю руку вперед. Контрприем: выход наверх выседом. 
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Примерные комбинации приемов: 

переворот скручиванием с захватом рук сбоку — переворот скручиванием 

захватом дальних руки и бедра снизу-спереди; 

переворот скручиванием с захватом рук сбоку - переворот перекатом с захватом 

шеи и дальнего бедра; 

переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее - переворот 

накатом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой; 

переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром 

- переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги 

стопой; 

переворот перекатом захватом шеи с бедром - переворот скручиванием захватом 

руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри; 

переворот скручиванием захватом скрещенных голеней - переворот перекатом 

обратным захватом дальнего бедра. 

Дожимания на мосту, уходы с моста: 

дожимания захватом ног под плечи (со стороны ног); уход с продвижением 

вперед, освобождением ноги и поворотом на живот; 

дожимание захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги; уход 

переворотом на живот в сторону захваченной руки с освобождением ноги и руки. 

Переводы рывком 

Перевод рывком захватом ноги. Защиты: а) отставить ногу назад и упереться 

руками в подбородок (грудь); б) освободить ногу поворотом в сторону захваченной 

ноги. Контрприем: перевод выседом. 

Перевод рывком захватом одноименного плеча и бедра. Защита; упереться рукой 

в грудь, приседая, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок боковой 

подножкой захватом руки через плечо. 

Перевод рывком за руку с подножкой. Защита: упереться в грудь, шагнуть 

дальней ногой вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом руки через плечо с 

боковой подножкой (под одноименную ногу). 

Перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги. Защиты: а) шагнуть дальней 

ногой вперед; б) упереться захваченной рукой в грудь. Контрприем: перевод рывком 

за руку. 

Переводы нырком 

Перевод нырком захватом руки и бедра. Защиты: а) упереться предплечьем в 

грудь; б) присесть, отставляя захваченную ногу назад. Контрприем: перевод выседом 

захватом бедра через руку. 

Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться 

предплечьем в грудь; б) отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к противнику, 

снять руку с шеи. Контрприемы: а) бросок боковой подножкой захватом руки под 

плечо; б) бросок через спину захватом запястья с подножкой. 
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Перевод нырком захватом ног. Защита: присесть, отставляя ноги назад, 

упереться рукой в голову (грудь). Контрприемы: а) перевод захватом плеча и шеи 

сверху; б) перевод выседом захватом бедра через руку. 

Перевод нырком захватом руки и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться 

предплечьем в грудь; б) шагая дальней ногой вперед, присесть и захватить руку на 

туловище. 

Перевод нырком захватом шеи и бедра. Защита: присесть, отставляя ногу назад, 

упереться руками в атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи 

сверху и разноименной руки; б) бросок захватом руки под плечо с боковой 

подножкой; в) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху с подсечкой. 

Перевод нырком захватом ноги. Защиты: а) присесть, отставляя захваченную 

ногу; б) упереться руками в атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху; б) перевод выседом захватом бедра через руку. 

Перевод нырком захватом туловища с подножкой. Защиты: а) упереться 

предплечьем в грудь; б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед. Контрприем: 

бросок подворотом захватом запястья. 

Переводы вращением (вертушка) 

Перевод вращением захватом руки сверху с последующим захватом голени 

сзади. Защиты: а) выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку; б) зажать руку и 

голову, атакующего двумя руками. Контрприемы: а) зашагивая в противоположную 

переводусторону, оставить атакующего в партере; б) сваливанием скручиванием 

захватом шеи с рукой. 

Перевод вращением захватом руки снизу с последующим, захватом голени 

сзади. Защита: выпрямляясь, рывком освободить руку. Контрприем: накрывание. 
Перевод вращением захватом разноименной ноги. 

Защиты: а) согнуть захваченную ногу в колене и сделать зацеп одноименного 

бедра изнутри; б) упереться голенью между ног атакующего; в) зашагнуть в 

противоположную вращению сторону и оставить атакующего в партере. 

Переводы выседом 

Перевод выседом захватом ноги через плечо. Защита: захватить ногу, опираясь 

на атакующего. Контрприем: перевод захватом ноги (ног). 

Перевод выседом захватом голени сзади. Защиты: а) присесть, шагнуть дальней 

ногой вперед и повернуться грудью к атакующему; б) перенести свободную ногу 

через атакующего и повернуться к нему грудью. 

Броски наклоном 

Бросок наклоном захватом ног. Зашиты: а) не дать захватить ногу - в низкой 

стойке захватить руки; б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться. 

Контрприемы: а) перевод рывком захватом руки и шеи сверху; б) бросок подворотом 

захватом руки и шеи сверху с подножкой (подхватом); в) бросок седом захватом за 

плечи. 

Бросок наклоном захватом руки двумя руками с задней подножкой. Защита: 
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наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок, бедро. 

Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом руки и 

туловища с подножкой. 

Бросок наклоном захватом разноименной ноги и туловища с охватом. Защита: 

упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить ногу назад. Контрприем: 

сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом ноги снаружи. 

Бросок наклоном захватом туловища и бедра сбоку. Защита: упираясь руками в 

голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок обвивом захватом 

рук сверху. 

Бросок наклоном захватом шеи и бедра сбоку. Защиты: а) присесть и захватить 

разноименную руку на груди; б) присесть и обвить разноименную ногу изнутри. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с отхватом; б) 

перевод рывком захватом туловища сзади с подсечкой; в) бросок прогибом захватом 

шеи сверху и разноименной руки снизу, 

Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой. Защита: наклониться 

вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок наклоном захватом руки и 

туловища; б) перевод рывком за туловище и бедро. 

Бросок наклоном захватом, разноименной руки и бедра сбоку. Защиты: а) 

захватить шею спереди, упираясь предплечьем в грудь (не дать сделать нырок); б) 

приседая, упереться захваченной ногой в бедро атакующего. Контрприем: бросок 

подворотом захватом руки под плечо с подножкой (подхватом), 

Бросок наклоном захватом, разноименной руки и ноги. Защита: 

упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: 

бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой. 

Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги. Защита: 

упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: 

бросок подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой. Бросок наклоном 

захватом разноименной руки и ноги с отхватом изнутри. Защита: упереться 

свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок 

прогибом захватом руки и туловища с подножкой. 

Бросок наклоном захватомодноименной ноги изнутри. Защита: захватить руку, 

другойрукой упереться в плечо, отставить ногу назад. 

Контрприем: бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом. 

Бросок наклоном захватом туловищам одноименного бедра изнутри. Защита: 

упереться руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод 

рывком за руку и шею, отставляя свободную ногу назад-в сторону. 

Бросок наклоном захватом руки с отхватом. Защита: наклониться вперед, 

упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад-в сторону. Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; б) бросок наклоном захватом руки с отхватом. 

Бросок наклоном захватом, туловища и ноги с подножкой. Защита: захватить 

шею и руку, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием 

захватом руки и шеи с зацепом голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом, разноименной ноги с подножкой, Защиты: а) 

захватить шею, упираясь предплечьем в грудь, выпрямляя захваченную ногу 
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поставить ее назад, разорвать захват; б) упереться ногой в атакующего, захватить 

руку; в) перешагнуть через ногу атакующего. Контрприемы: а) перевод захватом 

плеча и шеи сверху; б) бросок седом захватом шеи сверху и бедра сбоку. 

Бросок наклоном захватом руки, и туловища с отхватом. Защита: наклониться 

вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) перевод рывком за туловище и бедро; 

б) бросок наклоном захватом руки и туловища с отхватом; в) бросок подпоротом 

захватом руки и туловища с подножкой, 

Бросок наклоном захватом разноименной ноги с отхватом. Защиты; а) захватить 

шею, упираясь предплечьем в грудь и выпрямляя захваченную ногу, разорвать захват; 

б) упереться ногой между ног атакующего, захватить руку. Контрприем: перевод 

рывком захватом плеча и шеи сверху. 

Броски подворотом 

Бросок подворотом захватом руки и ноги. Защита: захватить руку, выставить 

захваченную ногу вперед. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища 

с подножкой. 

Бросок подворотом захватом руки на плечо. Защита: упереться рукой в бок 

(бедро), присесть. Контрприем: перевод рывком за руку и туловище. 

Бросок подворотом. захватом руки и шеи с подхватом разноименной ноги. 

Защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее. Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом захватом туловища сбоку с подсадом. 

Бросок подворотом захватом руки сверху с подхватом. Защита: а) захватить 

руку, наклоняясь вперед, отставить ногу назад; б) захватить свободной рукой 

туловище сзади, отклониться назад. Контрприемы: а) перевод рывком захватом 

туловища с рукой, с подножкой; б) бросок прогибом захватом туловища с рукой, с 

подсадом, подсечкой. 

Бросок подворотом захватом руки и ноги с подхватом. Защита: захватить 

свободной рукой шею и поставить захваченную ногу между ног атакующего. 

Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху с обвивом. 

Бросок подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой. Защита: 

упереться свободной рукой в бедро (таз). Контрприемы: а) перевод рывком за 

туловище с рукой; б) бросок прогибом захватом руки и туловища с подсадом 

(подсечкой). 

Бросок подворотом захватом руки и туловища сбоку с подхватом. Защиты: а) 

захватить туловище сзади, присесть; б) захватить ногу атакующего и оторвать его от 

ковра. Контрприемы: а) перевод рывком захватом ног; б) бросок прогибом захватом 

туловища (бедра) сзади. 

Бросок подворотом захватом руки и шеи сверху. Защита: выпрямиться, упираясь 

рукой в бедро (таз). Контрприем: перевод рывком захватом туловища. 

Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища с подхватом. 

Защита: захватить руку на туловище и присесть. Контрприемы: а) бросок подворотом 

захватом запястья с задней подножкой; б) бросок прогибом обратным захватом ног 

спереди. 

Броски поворотом («мельница») 
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Бросок поворотом захватом руки и туловища. Защиты: а) не дать захватить руку; 

б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. 

Контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и разноименного бедра. 

Бросок поворотом захватом разноименных руки и ноги снаружи. Защита: 

выпрямиться, отставляя захваченную ногу. Контрприем: накрывание захватом рук с 

отставленном захваченной ноги. 

Бросок поворотом захватом рук под плечи. Защита: упираясь ногой в ковер, 

выпрямиться, освободить руку. Контрприемы: а) перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху; б) бросок прогибом обратным захватом туловища. 

Бросок поворотом захватом шеи и одноименной ноги изнутри. Защиты: а) 

выпрямиться, захватить одноименную руку на шее; б) присесть, прогибаясь, 

отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод рывком захватом шеи. 

Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри. Защита: 

приседая, отставить свободную ногу назад. Контрприем: накрывание захватом 

одноименной руки, отставляя свободную ногу назад. 

Бросок поворотом, захватом одноименной руки и разноименной ноги снаружи. 

Защита: выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад. Контрприем: накрывание 

захватом одноименной руки, отставляя захваченную ногу назад. 

Броски прогибом Бросок прогибом захватом шеи и бедра сбоку. Защита: 

присесть и захватить руку на шее. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки 

под плечо; б) перевод рывком захватом туловища сбоку с подножкой. 

Бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой. Защита: присесть, 

отставляя ногу назад. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой; б) накрывание выставлением ноги в сторону разворота; в) сваливание 

сбиванием захватом руки и туловища. 

Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой. Защита: присесть, 

отставляя ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и ноги. 

Бросок прогибом захватом, руки и туловища с обвивом. Защита: присесть, 

отставляя ногу назад. Контрприемы: а) сваливание сбиванием захватом 

одноименного бедра изнутри и туловища; б) бросок прогибом захватом туловища, с 

подножкой. 

Бросок прогибом, захватом руки и бедра сбоку. Защита: а) захватить шею 

спереди, упираясь предплечьем в грудь; б) присесть, освободить захваченную ногу. 

Контрприем: бросок наклоном захватом руки с отхватом одноименной ноги изнутри. 

Бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименного бедра изнутри 

(снаружи). Защита: захватить руку на шее и, отставляя ногу назад, разорвать захват. 

Контрприем: бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

Бросок прогибом захватом туловища и бедра сбоку. Защита: захватить руку, 

выставить захваченную ногу между ног атакующего. Контрприем: бросок 

подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой. 

Бросок прогибом захватом рук с подножкой (подсечкой). Защита: упереться 

руками в живот, присесть, отставляя ногу назад. Контрприемы: а) сваливание 

сбиванием захватом туловища с зацепом изнутри; б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсечкой. 
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Бросок прогибом захватом руки и одноименной ноги с подсечкой. Защита: 

захватить руку и, упираясь голенью захваченной ноги в бедро атакующего, отставить 

ногу назад. Контрприем: накрывание выставлением ноги в сторону разворота. 

Бросок прогибом захватом рук с обвивом. Защита: упереться захваченной рукой 

в грудь, отставить ногу. Контрприемы: а) перевод рывком захватом туловища; б) 

бросок прогибом захватом туловища с подсадом. Бросок прогибом захватом руки и 

туловища сбоку. Защита: присесть и захватить плечо и шею сверху. Контрприем: 

сваливание сбиванием захватом руки и шеи сверху с зацепом. 

Броски вращением («вертушка») 

Бросок вращением захватам разноименной ноги. Защита: согнуть ногу в колене 

и сделать одноименный зацеп туловища стопой. Контрприем: встать захваченной 

ногой на ковер и сделать накрывание свободной ногой. 

Бросок вращением захватом одноименной ноги. Защиты: а) согнуть ногу в 

колене и упереться голенью в атакующего; б) сделать разноименный зацеп туловища 

стопой. Контрприемы: а) встать захваченной ногой на ковер и перешагнуть 

атакующего свободной ногой; б) перевод рывком за руку. 

Броски сбиванием Бросок сбиванием захватом шеи и дальней ноги спереди - 

изнутри, Защита: не дать захватить ногу. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; 

б) бросок прогибом захватом шеи с рукой. 

Бросок сбиванием захватом руки и туловища с боковой подсечкой. Защита: 

наклониться, отойти от атакующего, освободить руку. Контрприем: сваливание 

сбиванием захватом руки и туловища с подсечкой. 

Броски скручиванием 

Бросок скручиванием захватом руки и туловища с подножкой. Защиты: а) 

приседая, выставить ногу в сторону броска; б) отставить ногу назад, разорвать захват. 

Контрприем: бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

Броски седом 

Бросок седом захватом руки и туловища. Защиты: а) не дать захват туловища или 

руки; б) упереться руками в грудь атакующего. Контрприемы: а) сваливанием 

сбиванием захватом ног; б) накрывание в сторону разворота захватом руки и 

туловища. 

Сваливания сбиванием 

Сваливание сбиванием захватом ног. Защита: упереться руками в голову или 

захватить ее под плечо, отставляя ногу назад, прогнуться. Контрприем: перевод 

захватом руки и шеи сверху. 

Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом ноги снаружи. 

Защита: упереться рукой в грудь, отставить ногу назад. 

Контрприем: перевод рывком за руку. 

Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги (мельница). Защита: 

упереться свободной рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: 

перевод рывком захватом туловища и бедра. 
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Сваливание сбиванием захватом ноги. Защита: упереться руками в голову, 

отставляя ноги назад, прогнуться. Контрприем: перевод рывком захватом руки и шеи 

сверху. 

Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом голенью, стопой 

изнутри. Защита: упереться в атакующего, отставить ногу назад. Контрприемы: а) 

сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом снаружи; б) перевод 

рывком захватом туловища с рукой; в) бросок прогибом захватом туловища с рукой 

с подсадом. 

Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи. Отставить 

захваченную ногу назад, упираясь рукой в разноименное бедро. 

Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом разноименной 

голени изнутри. Защита: упираясь свободной рукой в бедро, отставить ногу назад. 

Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом снаружи. 

Сваливание сбиванием захватом шеи сверху и одноименной ноги. Защита: 

захватить руки, отставить захваченную ногу назад. Контрприем; перевод нырком с 

захватом ног. 

Сваливание сбиванием захватом туловища с зацепом голенью (стопой) снаружи. 

Защита: упереться руками в подбородок, отставляя ногу назад, прогнуться. 

Контрприемы: а) сваливание сбиванием захватом туловища с руками с зацепом 

изнутри; б) бросок прогибом захватом рук сверху. 

Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной 

стопы снаружи. Защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад. 

Контрприемы: а) сваливание сбиванием захватом ноги и туловища; б) бросок 

прогибом захватом туловища. 

Сваливания скручиванием 

Сваливание скручиванием захватом руки двумя руками с обвивом, Защита: 

упереться свободной рукой в бедро (таз), выставить свободную ногу вперед-в 

сторону. Контрприем: перевод рывком захватом туловища. 

Сваливание скручиванием захватом руки и шеи с обвивом. Защита: упираясь 

рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее. Контрприемы: а) перевод 

рывком за руку и туловище; б) бросок подворотом захватом туловища сбоку с 

подхватом. 

Сваливание скручиванием захватом шеи с рукой с подножкой. Защита: 

наклоняясь, отойти назад и разорвать захват. Контрприем: бросок прогибом захватом 

руки и туловища. 

Удержания, дожиты, уходы и контрприемы с уходом с моста Удержание поперек 

и доз/сим захватом разноименной руки и шеи (шеи с рукой). Уход: а) упереться рукой 

в голову, освободить руку и повернуться грудью к ковру в сторону от атакующего. 

Контрприем: переворот прогибом захватом шеи с рукой. 

Удержание сбоку и дожим захватам разноименной руки и одноименной ноги. 

Уход: освобождая руки и ногу, повернуться к ковру в сторону от 

атакующего.Удержание со стороны ног, доз/сим захватом ног. Уход: освобождая 

ноги от захвата, повернуться грудью к ковру. Контрприем: выход наверх выседом. 
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Удержание и дожит сбоку захватом руки и шеи (шеи с рукой). Уходы с моста: а) 

забегание: в сторону от атакующего; б) переворот через голову. Контрприем: 

переворот через себя захватом руки двумя руками. Удержание и дожим сбоку 

захватом руки и туловища (сидя, лежа). Уходы с моста: забегание в сторону от 

партнера. Контрприемы: а) переворот прогибом захватом руки двумя руками; б) 

накрывание выседом захватом руки и туловища спереди; в) переворот прогибом 

захватом туловища с рукой. 

Удержание и дожим сбоку захватом туловища и разноименного запястья. Уход 

с моста: забегание в сторону от партнера. Контрприемы: а) переворот прогибом; б) 

накрывание забеганием в сторону от атакующего. Удержания и дожимы со стороны 

головы захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру. Уход с моста 

забеганием, освобождая руки, перейти в партер. 

Удержание и дожим со стороны ног захватом туловища. Уход с моста: 

продвигаясь от атакующего, перевернуться на живот. Контрприем: выход наверх 

выседом. Удержание и дожим сбоку захватом туловища с рукой. Уход с моста: 

упираясь свободной рукой в подбородок атакующего, освободить захваченную руку 

и, повернувшись в его сторону, лечь на живот. Контрприемы: а) переворот прогибом 

захватом рук двумя руками; б) накрывание выседом захватом руки и туловища 

спереди; в) переворот прогибом захватом туловища с рукой. 

Удержание и дожим со стороны головы захватом плеча и шеи спереди. Уход с 

моста: упираясь руками в подбородок атакующего, перевернуться на живот. 

Удержание и дожимпоперек захватом плеча и шеи. Уход с моста: поворачиваясь в 

сторону от атакующего, освободить руку. 

Удержание и дожим со стороны головы захватом одноименной руки и туловища. 

Уходы с моста: а) забеганием в сторону атакующего; б) освобождением руки 

повернуться в сторону атакующего грудью к ковру. Контрприем: переворот прогибом 

захватом руки и туловища. Удержание и дожим сбоку захватом руки двумя руками. 

Уходы с моста: а) забеганием в сторону от атакующего; б) переворотом прогибом. 

Удержание и дожим со стороны ног захватом ног под плечи. Уходы с моста: а) 

продвигаясь от атакующего освобождать ноги; б) повернуться грудью к ковру. 

Примерные комбинации приемов: 

перевод вращением захватом руки сверху - сваливание сбиванием захватом ног; 

сваливание сбиванием захватом ног - контрприем; 

перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - бросок поворотом назад захватом 

руки и ноги изнутри; 

бросок наклоном захватом ног - контрприем; перевод рывком захватом шеи 

сверху и ближнего бедра - бросок поворотом назад захватом разноименных руки под 

плечо и ноги; 

бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -перевод рывком 

захватом ноги; 

бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - бросок поворотом 

захватом руки и одноименной ноги изнутри; 

бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой - перевод рывком 
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захватом одноименной руки. 

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки 

Совершенствование способов подготовки благоприятных условий для 

проведения приемов: выведение из равновесия, оковывание, скручивание, 

использование движения противника и прилагаемых им усилий; вызов защитной 

реакции противника угрозой, оковыванием, выведением из равновесия; вызов 

активной реакции со стороны противника отступлением, пассивной защитой; 

повторная атака, обратный вызов, двойной обман в случаях, когда противник либо не 

реагирует на определенные действия, либо реагирует ослабленной защитой, либо 

расслаблением. 

Совершенствование изучаемых приемов: с сопротивлением партнера после 

взятия захвата; с сопротивлением партнера после начала проведения приема; с 

регулированием сопротивления партнера (по заданию тренера); с партнером, 

применяющим блокирующие захваты и упоры (по заданию тренера); с партнером, 

проводящим контрприемы; с партнерами разного роста, веса и подготовленности. 

Тренировочные схватки: для отработки техники на сопротивляющемся 

сопернике; для решения тактических задач, связанных с особенностями борьбы в 

разных зонах ковра, в разных положениях — стойке, партере, с партнерами 

различного роста и веса, с ведением поединка только в стойке при стремлении 

партнера к борьбе лежа и наоборот - только в партере при стремлении партнера 

бороться в стойке; с целью - не дать провести партнеру ни одной попытки; с целью - 

ответить на любую попытку партнера проведением приема; с форой, со сменой 

партнера и др. 

Тренировочные схватки: для формирования навыка ведения поединка, для 

развития специальных физических и психических качеств, для формирования качеств 

«спортивного» характера, для накопления опыта борьбы с разными противниками. 

Тренировочные задания с использованием положения мост 

Удержание захватом руки с головой спереди. Уход с моста: переворот на живот. 

Контрприем: переворот захватом туловища спереди. Удержание захватом 

одноименной руки и туловища спереди. Уходы с моста: а) забеганием в сторону, 

противоположную захваченной руке; б) поворот в сторону противника. Контрприем: 

переворот через себя захватом туловища (в обе стороны). 

Удержание захватом одноименной руки спереди-сбоку. Уходы с моста: 

а) поворотом в сторону противника; б) забеганием в сторону атакующего. 

Контрприем: переворот через себя захватом туловища. 

Удержание захвата руки под плечо, находясь спиной к противнику. Уходы с 

моста: забеганием в сторону. Поочередные схватки в партере с заданием уйти из 

опасного положения: а) забеганием в сторону от противника (при удержании одной 

руки);  б) переворотом через голову (при удержании одной руки). 

При удержании руки и туловища: а) забеганием в сторону от противника; б) 

переворотом через голову. 

При удержании туловища: поворачивая туловище в сторону от противника и 
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упираясь ногами в ковер, лечь на левый бок, стараясь повернуться на живот. 

При удержании руки и шеи: а) забеганием в сторону от противника; б) 

переворотом через голову. 

При удержании туловища, спереди: а) круче встать на мост, соединяя пальцы рук 

в крючок и, упираясь руками в грудь атакующего, постараться оттолкнуть его от себя; 

б) при ослаблении захвата повернуть туловище в сторону, упираясь носками в ковер, 

оттолкнуться ногой от ковра и быстро лечь на живот. 

Удержание захватом руки и туловища сбоку (сидя и лежа). Уходы с моста: а) 

забеганием в сторону от противника; б) переворотом в сторону противника. 

Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки двумя руками; б) накрывание 

через высед захватом руки и туловища спереди; в) переворот через себя захватом шеи 

с плечом. 

Удержание захватом туловища с рукой сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: 

переворотом в сторону противника. Контрприемы: а) переворот через себя захватом 

руки двумя руками; б) переворот через себя захватом шеи с плечом. 

Удержание захватом туловища, сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: поворотом в 

сторону противника. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки и шеи; б) 

накрывание через высед захватом руки и шеи. 

Удержание-захватом одноименного запястья и туловища сбоку. Уходы с моста: 

а) забеганием в сторону от противника; б) уходом в сторону противника. 

Контрприемы: а) накрывание переворотом через голову; б) накрывание забеганием в 

сторону от противника. 

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток 

Подготовка к броскам: 

выведение из равновесия рывком, нырком, толчком назад, влево-назад, влево-в 

сторону, влево-вперед, вперед, вправо-вперед, вправо-в сторону, вправо-назад. 

Подводящие упражнения для бросков наклоном: 

1) отрыв манекена (партнера) от ковра; 

2) отрыв манекена (партнера) с последующим отведением его нижней части 

(ног) в сторону (поочередно вправо и влево); 

3) имитация броска с манекеном. 

Подводящие упражнения к сваливаниям сбиванием: 

1) находясь в правой (левой) стойке, борец упирается руками в стену. 

Отставляя одновременно правую (левую) ногу немного назад на носок и значительно 

дольше левую (правую) и не отрывая рук от стены, принимает положение выпада без 

смены ног; 

2) из того же и.п., оттолкнувшись ногами от ковра и не отрывая рук от стены, 

борец одновременно посылает правую ногу назад на носок, а левую - вперед на 

ступню, прижимая положение выпада со сменой ног; 

3) из того же и.п., оттолкнувшись ногами от ковра и не отрывая рук от стены, 

борец быстро отставляет ноги назад на носки, сохраняя при этом их начальное 

положение; 

4) из того же и.п. борец, отталкиваясь ногами от ковра, одновременно 
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посылает правую ногу немного вперед, а левую -далеко назад, ставит их на носки, 

сильно сгибает правую ногу в колене, принимая положение выпада без смены ног и 

поворачивается на носках кругом; 

5) после принятия положения выпада, как и в 4-м упражнении, смена 

ног; 

6) находясь в правой (левой) стойке в обоюдном захвате руки и туловища 

партнера, один из борцов (поочередно), перенося тяжесть своего тела на захваченную 

руку партнера и его туловище, тут же переходит в положение выпада с небольшим 

поворотом туловища налево (направо) и загружает правую (левую) ногу партнера; 

7) из того же и.п. атакующий борец одновременно с переносом тяжести 

своеготела на захваченную руку и туловище партнера принимает положение выпада 

со сменой ног, ставя левую (правую) ногу вперед на ступню носком наружу и 

поворачиваясь немного влево (вправо); 

8) из того же и.п. атакующий борец, отталкиваясь ногами от ковра, 

одновременно отставляет их назад на носки и. поворачиваясь немного влево (вправо), 

переносит тяжесть своего тела на захваченную руку и туловище партнера; 

9) атакующий в левой стойке, его партнер - вправой, в обоюдном захвате 

правой руки и туловища. Перенося тяжесть тела на захваченную руку и туловище 

партнера, атакующий тут же посылает правую ногу вперед на ступню носком внутрь, 

а левую отставляет назад на носок и поворачивается немного влево; 

10) то же из правой стойки. Подводящие упражнения для бросков подворотом: 

1) повороты спиной к атакующему: на впереди стоящей ноге, подставляя к ней 

сзади стоящую ногу; на сзади стоящей ноге: подставляя к ней впереди стоящую ногу; 

на впереди стоящей ноге, перенося перед ней сзади стоящую ногу; 

2) повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой 

ноге; 

3) повороты спиной из правой стойки с последующим наклоном туловища к 

подставляемой ноге и падением вперед-в сторону подставляемой ноги, опираясь при 

этом на предплечье правой руки и переходя в высед на правом бедре; 

4) повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой ноге 

и возвращение ви.п.; 

5) взявшись за руки, борцы становятся в правую (левую) стойку лицом друг к 

другу, выполняют поворот спиной друг к другу (любым из приведенных способов), 

после чего один из борцов, выпрямляя ноги и наклоняясь, но не падая вперед, 

перебрасывает партнера через себя, удерживая его за руки; 

6) имитация броска с воображаемым партнером; 

7) имитация броска с манекеном. Подводящие упражнения к броскам 

прогибом: 

1) подход к партнеру: 

а) с подставлением вперед сзади стоящей ноги; 

б) с затариванием сзади стоящей ногой; 

в) с подставлением сзади стоящей ноги между ногами соперника и зависом на 

нем; 

2) имитация похода (любыми способами) и захватом воображаемого 
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противника; 

3) имитация подхода и захвата с манекеном; 

4) имитация подхода и захвата с партнером; 

5) падение со стойки спиной к концу с помощью партнера (руки соединены в 

крючок перед грудью); 

6) падение со стойки на мост с помощью партнера; 

7) падение со стойки назад с последующим поворотом грудью к ковру; 

8) подход, захват и подбив воображаемого противника с отклонением 

туловища назад; 

9) то же с набивным мячом; 

10) то же с манекеном (после подбива и рывка руками манекен должен занять 

вертикальное положение); 

11) то же, как и в 9 и 10 упражнении, но с последующим перебрасыванием 

мяча и манекена назад-в сторону броска (борец остается на ногах); 

12) то же, но с падением на ковер; 

13) имитация броска манекена захватом туловища с рукой со страховкой 

(страхующий со стороны свободной руки манекена удерживает ее левой рукой); 

14) имитация броска манекена захватом туловища с рукой с 

подставлением ноги (без страховки); 

15) имитация броска манекена захватом туловища с рукой с зашагиванием; 

16) бросок прогибом партнера захватом одноименной руки на шее и туловища; 

17) бросок прогибом захватом туловища с рукой со страховкой (страхующий 

со стороны свободной руки атакуемого, захватывая ее одноименной рукой за 

запястье, а другой - за плечо снизу). 

Тренировочные задания по преодолению блокирующих упоров атакующими 

захватами 

В комплекс заданий по преодолению блокирующих упоров атакующими 

захватами входят задания, связанные со стремлением добиваться позиционного 

преимущества путем активного пресечения атаки соперника, подавления его 

инициативы, а также преодоления его блокирующих действий. Подобные ситуации в 

той или иной форме встречаются в поединках при решении захватов приемами. Это 

обусловливает необходимость объединять задания по преодолению блокирующих 

действий в логические цепи эпизодов поединка и совершенствовать в единстве 

выполнения входов в атакующие захваты и их решениями конкретными технико- 

тактическими действиями. 

Задания выполняются по следующей схеме. Борец А блокирует действия 

соперника упорами: 

• левой рукой в правое предплечье - правой рукой в левое предплечье, плечо, 

ключицу, шею, грудь, живот, бедро; 

• левой рукой в правое плечо - правой рукой в левое предплечье, плечо, 

ключицу, шею, грудь, живот, бедро и т.д. (всего 49 вариантов в случае использования 

всех перечисленных точек для упора). 

Борец Б преодолевает блокирующие действия соперника, добиваясь 
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осуществления своего атакующего захвата. 

Таким образом, если использовать 24 атакующих захвата и 49 указанных 

вариантов блокирования, мы имеем 1176 возможных заданий по преодолению 

блокирующих упоров атакующими захватами. 

Тренеров не должно пугать многообразие рекомендуемых заданий, т.к. основная 

задача их применения состоит в том, чтобы в ходе ознакомления с ними отбирать те 

из них, которые в большей степени соответствуют индивидуальным особенностям 

занимающихся. Путем такого отбора и формируется индивидуальная манера борьбы, 

закрепляемая в учебно - тренировочных и соревновательных схватках. 

Решение заданий дебютами 

Закрепление техники выполнения приемов осуществляется посредством 

выполнения заданий в форме соревновательных упражнений. Сущность заданий 

состоит в том, что обоим борцам предлагаются всевозможные, заранее 

обусловленныеположения по отношению друг к другу, которые должны решаться 

только оценочными приемами. 

Условия выполнения: отступать нельзя, выполнять блокирующие действия 

нельзя, маневрировать нельзя, в течение 5-10 с провести оценочный прием. 

Задания, осложненные дебютами, воспитывают бескомпромиссность, 

способствуют развитию ориентировки в сложных условиях, развивают скоростные 

качества борца. Призванные совершенствовать оценочные приемы, они наиболее 

полно выявляют индивидуальные склонности в выборе групп приемов и особенности 

их выполнения. Варианты исходных положений начала поединка: 

1. Разошлись (на расстояние 3-4 м) - сходятся. 

2. Стоя - лицом к лицу. 

3. Стоя - спина к спине. 

4. Стоя - левый бок к левому. 

5. Стоя - правый бок к правому. 

6. Стоя - левый бок к правому. 

7. Стоя - правый бок к левому. 

8. Партнер А на коленях, партнер Б - стоя. 

9. Партнер Б на коленях, партнер А - стоя. 

10. Оба партнера стоя на коленях. 

11. Лежат - лицом к лицу. 

12. Лежат - спина к спине. 

13. Лежат - левый бок к левому. 

14. Лежат - правый бок к правому. 

15. Лежат - левый бок к правому. 

16. Лежат - правый бок к левому. 

Варианты усложнения положений: 

а) руки вверх; 

б) руки соединены в крючок над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 

г) руки соединены в крючок внизу. 
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Расстояния между партнерами: 

а) касаются друг друга; 

б) не касаются друг друга (0,5 м). 

В тренировочных группах решения заданий дебютами усложняются за счет 

увеличения на взаимную атаку до 15 с, заставив учащихся продолжать борьбу в 

партере. 

Вводится изучение решения дебютами взаимообеспеченных захватов: 

1. Левой из-под плеча, правой за руку. 

2. Правой из-под плеча, левой за руку. 

3. Правую двумя извне (обоюдосторонние; стоя правым боком к левому). 

4. Левую двумя извне (обоюдосторонние; стоя левым боком к левому). 

5. Левой сверху за голову, правой за кисть. 

6. Правой сверху за голову, левая за кисть. 

При достаточной технической подготовленности учеников на последнем году 

пребывания в тренировочных группах необходимо вводить задания по решению 

различных эпизодов поединка приемами с продолжением атаки в партере до 15 с. 

Тренировочные задания по созданию условий для проведения технико-

тактических действий 

Тренировочные задания по формированию способов ведения схватки на фоне 

подавления противника: 

1) техническим превосходством за счет активного захвата; хорошей техники; 

широкого арсенала тактических подготовок; комбинирования захватов, подготовок и 

коронных приемов; 

2) физическим превосходством за счет силового давления, скоростного 

давления; функционального давления; 

3) волевым превосходством за счет прессинга-преследования; агрессивным 

натиском; сдерживанием, выдержкой и терпением. Тренировочные задания по 

формированию навыков маневрирования: передвижения вперед, назад, влево, вправо, 

по кругу, комбинированным («челночным»). 
Тренировочные задания по освоению навыков: 

1) движением рук за счет захватов, рывков, толчков, упоров, отталкиваний, 

обхватов, прижимания; 

2) движением ног за счет подставления, переставления, отставления, 

зашагивания, сгибания-разгибания, упоров, перекрывания; 

3) движением туловища за счет наклонов, выпрямления, прогиба, поворота, 

толчка, прижимания, упора, падения. 

Тренировочные задания по освоению способов создания рычага сил для 

опрокидывания за счет: 

1) направления тяги в захвате (вниз, в сторону); 

2) направления опрокидывания (вперед, назад, в сторону); 
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3) выбора оси вращения при опрокидывании и скручивании (продольной, 

сагиттальной передне-задней и поперечной); 

4) направления вращения при опрокидывании (скручивании): на себе, от себя, 

скручивание вправо, скручивание влево, вверх, вниз, сверху вниз, вправо, сверху-

вниз- влево, снизу-вверх-влево, снизу-вверх-вправо, сверху- вниз - от себя, сверху-

вниз - на себя. 

Тренировочные задания по созданию критической ситуации за счет: 

1) подведения своего центра тяжести (ЦТ) под общий центр тяжести (ОЦТ) или 

ЦТ противника; 

2) выведения ЦТ соперника за его площадь опоры; 

3) устранения опоры противника; 

4) уменьшения площади опоры; 

5) выведения проекции ОЦТ за пределы площади опоры. 

Тренировочные задания по завоеванию активной позиции за счет: 

- постоянного преследования противника с работой руками снизу; 

- силового давления при надежной защите (в «глухой» стойке); 

- маневрирование для создания неустойчивого положения у 

соперника(например: захват разноименной руки снизу с отключением ее 

иодновременной постановкойразноименной ноги снаружи); эти действия вынуждают 

соперника отступить, и тем самым создается определенное преимущество; 

- постоянной угрозы атаки увеличением количества попыток проведения 

приемов; выведения из равновесия, рыбкой, толчков, швунгов; 

- умения не отступать в излюбленном захвате; 

- умения использовать усилия и действия соперника для проведения 

контрприемов или накрывания; 

- применения активной защиты (оковыванием, рывками, толчками, швунгами, 

излюбленными захватами) для последующих атакующих действий; 

- умения ходить из навязанного соперником неудобного захвата с проведением 

атакующего действия; 

- использования момента окончания неудачной атаки соперника («срыва» в 

партер) для быстрой контратаки; 

- умения проводить 5-6 приемов из одного захвата (в обе стороны). 

Тренировочные задания по совершенствованию защитных действий за счет: 

1) сдерживания в пассивной «глухой» стойке путем оковывания, рывком, 

толчков, ложных атак; 

2) давления в активной «глухой» стойке путем вязки рук, сковывания, швунгов, 

рывков, толчков; 

3) маневрирования путем разносторонних передвижений в чередовании с 

упорами; блокирующими захватами; рывками; толчками; ложными атаками; 

4) входов в излюбленные захваты с активным продолжением (вызовом 

необходимости выхода противника из этого захвата) и пассивным продолжением 

путем толчков, рывков, упоров; 
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5) выходов из неудобных захватов путем рывков, толчков, швунгов, упоров. 

Тренировочные задания по совершенствованию тактики ведения схватки (в 

целях защиты) за счет: 

1) создания провокации (вызова) грубости со стороны противника рывками, 

толчками, швунгами, упорами, блокирующими захватами; 

2) рационального ведения схватки на краю ковра; 

3) провоцирования противника на нарушение правил борьбы (зацепы, захваты 

ног и т.п.); 

4) остановки схватки путем создания непорядка в костюме, симуляции 

повреждений. 

3.5.3. Этапы совершенствования спортивного мастерства Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и 

совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 

(упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические 

упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). 

Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мячами, 

скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих борцу проявлять 

быстроту, ловкость, силу. 

Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 

работоспособности. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения, способствующие развитию силы, скоростно-силовой 

выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении, перетягивании, 

выталкивании и т.п. Упражнения с партнером для совершенствования координации. 

Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты 

отдельных действий, точности, вариативности техники борьбы. 

Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных напряжений и 

расслаблений. 

Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка 

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих действий 

в различных условиях (с различными партнерами, с выполнением различных 

тренировочных заданий). 

Тактическая подготовка 

Выбор тактических действий против конкретного противника. Овладение 

приемами быстрого восприятия и анализа (переработка информации), прогноза 

действий соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения. 
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Технико-тактическая подготовка борцов на этапах спортивного 

совершенствования 1-3 годов обучения и этапе высшего спортивного 

мастерства 

Структура приема  

Когда борец еще недостаточно освоил техническое действие, партнер создает 

умышленно благоприятную обстановку для его проведения. Но по мере повышения 

мастерства владения приемом он создает для его проведения большие трудности. 

 Условия постепенно приближаются к условиям в соревновательном 

единоборстве на ковре с максимальным сопротивлением партнера. Таким образом, 

овладевая приемами и постепенно изменяя условия их проведения в сторону 

усложнения, борец овладевает настоящим борцовским мастерством.  

Структура одного и того же приема в исполнении мастера борьбы и 

начинающего борца 74 может быть одинаковой. Но новичок умеет проводить его 

только в определенных облегченных тактических условиях, а мастер уверенно 

действует им в сложных, постоянно меняющихся, ситуациях схватки из большого 

числа положений и всюду с одинаково высокой результативностью.  

При совершении технических действий нельзя увлекаться отработкой их со 

специальными чучелами. При этом нередко появляются и закрепляются искажения в 

структуре приемов. С чучелом полезно выполнять специальные упражнения или 

имитацию отдельных элементов приемов, но не все действие в целом.  

Некоторые борцы не совсем правильно понимают свои задачи при 

совершенствовании. Они позволяют бросать себя, не оказывая никакого 

противодействия. От такого «совершенствования» обоим толку мало. С малым 

сопротивлением или совсем без него можно лишь разучивать прием, осваивать его 

структуру.  

В дальнейшем же нужна доводка приема в самых настоящих борцовских 

ситуациях. Задача партнера создавать эти ситуации. Они должны быть достаточно 

трудными, но вполне преодолимыми для сил и мастерства товарища. Борец должен 

научиться проводить прием из возможно разных и трудных положений.  

Технически разносторонний борец 

Технически разносторонний борец должен быть вооружен для эффективного 

нападения и защиты из возможно больших положений. Это в равной степени 

относится к борьбе и в стойке, и в партере.  

Бывает так, что борец никак не может надежно защититься от какого-либо 

приема, тогда лучшим средством для быстрой ликвидации этого недостатка является 

изучение и проведение этого приема. Спортсмену быстро станет понятным, что 

нужно делать, какие защиты и в какое время применять. Борец сможет предвидеть 

последовательность и силу действий атакующего, направление усилий и т. д. Он 

будет готовым встретить их противодействием, ибо они не явятся для него 

неожиданными.  

Если техника борьбы и физические качества борца — его оружие, то тактика 
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борьбы — это умение пользоваться этим оружием.  

Многие борцы говорят, что тактика — это умение побеждать. Техника 

борьбы, физические, морально-волевые качества и тактика борьбы всегда взаимно 

связаны. И действительно, если борец плохо физически развит, то самая мудрая 

тактика ему не поможет.  

Каким бы сильным техническим приемом он ни владел, однако без 

соответствующей тактической подготовки провести его не удастся. Ведь надо застать 

противника врасплох, неподготовленным к защите, заставить принять удобную для 

себя позу, а для этого нужно большое тактическое умение. В свою очередь, чем богаче 

и разнообразнее техника борца, тем 75 разнообразнее становится и его тактика.  

Тактически грамотный спортсмен умело распределяет силы, вовремя реализует 

свое преимущество, умело сводит к минимуму преимущество противника и не даст 

им воспользоваться. Морально-волевые качества спортсмена во многом влияют и на 

тактику борьбы. Волевой борец может вести остронаступательную борьбу, 

навязывает нужную ему манеру борьбы, подавляет инициативу и волю противника.  

Спортсмен со слабой волей нередко принимает навязанную ему тактику. Он не 

в состоянии противостоять натиску соперника, мобилизоваться для решительной 

атаки, особенно в случаях, когда схватка складывается не в его пользу.  

Тактику борца можно разделить на три основных раздела: 

  проведение технических действий;  

 проведение схватки;  

 выступление в соревнованиях.  

Проведение технических действий  

Один удачно проведенный прием уже может принести победу. Лучшие мастера 

борьбы это хорошо знают и поэтому не стремятся без нужды к выполнению целого 

каскада приемов. Задача состоит в том, чтобы провести один-два приема, но 

наверняка, чтобы положить противника на лопатки.  

Борцы говорят, что лучше одно туше, чем сто проведенных приемов. Поэтому 

к тактической подготовке атаки, как и к самому проведению приема, нужно 

подходить очень внимательно. Бывает и так, что в борьбе с сильным и умным 

противником свой «коронный» прием удается провести лишь один раз. При 

вторичной атаке этим же приемом противник уже найдет меры ее пресечь, а то и 

ответит контрприемом.  

Техническое действие успешно выполняется тогда, когда в ходе схватки 

создается благоприятная ситуация, когда противник принимает удобное положение 

для проведения данного приема. Стихийно это возникает редко. А если соперник 

приблизительно знает, откуда ему ждать опасности, то удобной ситуации он не 

создаст.  

Задача атакующего состоит в том, чтобы тактическими действиями 

замаскировать свои намерения, создать благоприятную ситуацию и провести прием 

неожиданно и с максимальной эффективностью. Однако тактическая задача борца 

состоит не только в подготовке благоприятных условий и положений для проведения 



81 
 

 

 

задуманных технических действий.  

Важно разгадать намерения противника, предусмотреть направление и 

характер готовящейся атаки, ответить на нее вовремя не только защитными 

действиями, но и контратакой. Своевременно разгаданное намерение атакующего 

дает контратакующему в руки острое оружие. Атака для него не окажется 

неожиданной, он своевременно сможет подготовиться 76 встретить ее, в то время как 

его ответные действия для атакующего будут своеобразным сюрпризом.  

Выведение из равновесия  

Не менее широкие тактические возможности имеют различные выведения из 

равновесия. Задача состоит в том, чтобы, выводя атакуемого из устойчивого 

положения, атакующий использовал для нападения момент, когда тот стоит в 

неустойчивой позе или восстанавливает первоначальное положение.  

Неоднократный чемпион СССР лейтенант Анатолий Албул выведением из 

равновесия иногда готовит бросок «мельницей». Он захватывает правой рукой левую 

руку противника изнутри за верхнюю часть плеча, затем, сильно толкая противника 

от себя, заставляет его отклонить туловище назад. Атакуемый, стараясь восстановить 

потерянную устойчивость и противодействуя толчку, подается вперед. Предвидя 

ответные действия, Албул сильно дергает противника за захваченное плечо на себя, 

в направлении его противодействия. От сильного рывка, совпавшего по направлению 

и времени с собственным движением вперед, атакуемый теряет устойчивость и 

начинает падать вперед. Албул быстро подседает под него и бросает «мельницей» в 

этом же направлении.  

Выводя противника из равновесия толчками, рывками, скручиваниями в 

сторону, можно успешно готовить не только проведение приема, но и расстраивать 

замыслы противника, срывать подготовку его атаки. Как только атакующий примет 

исходное положение для нападения (вот-вот последует бросок), нужно рывком, 

толчком или другим каким-либо действием вывести его из устойчивого положения, 

заставить восстанавливать его, и атака будет сорвана. Непрерывные выведения из 

равновесия сильно изматывают борца.  

Некоторые борцы, пользуясь этим, доводят противника до усталости. Не давая 

сосредоточиться и подготовить атаку, воздействуют на его психику. Заставляют 

нервничать и горячиться, а это часто приводит к тому, что противник начинает атаку 

из неудобного положения неподготовленным приемом, отразить который и встретить 

контрприемом не так уж трудно.  

Сковывание  

Тактическое сковывание действий противника различными захватами 

позволяет решать многие тактические задачи. Сковывание позволяет готовить 

нападение. Большим мастерством в выполнении этого тактического действия 

обладает олимпийский чемпион Александр Медведь. Все противники знают силу его 

сбиваний с захватом ног и защищают ноги от захвата, наклоняют туловище вперед.  

Медведь захватывает рукой голову атакуемого. Наклоняет его вниз, пригибает 
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к ковру. 77 Старается сбить под себя. Естественной реакцией противника явится то, 

что он, сильно разгибая туловище, старается выпрямиться и вырвать голову из 

захвата. Медведь, предвидя защитные действия, быстро отпускает захват головы и 

бросается к его ногам, захватывая их. 

 Атакуемый в этот момент не может предотвратить атаки Медведя. Все его 

усилия сосредоточены на том, чтобы вырваться из захвата и выпрямиться. И после 

того как Медведь уже отпустил захват, атакуемый некоторое время продолжает 

выпрямляться. При данной ситуации сбивание с захватом ног оказывается 

совершенно неожиданным.  

Сковывание применимо и при защитном варианте борьбы, когда нужно 

удержать достигнутое преимущество или снизить темп схватки, а также когда нужно 

заставить противника освобождаться от различных захватов, не давая подготовить 

атаку. Это не только расстраивает намерения противника, но и нервирует его, 

действует на моральное состояние, толкает на поспешные, неподготовленные и 

необдуманные действия. Кроме того, постоянное освобождение от захватов утомляет 

физически, что применяется некоторыми борцами с целью изматывания противника.  

Маневрирование  

В течение всей схватки борцы не стоят на месте. Они почти непрерывно 

маневрируют, выбирают удобные положения для начала своих активных действий, 

принимают положения, неудобные для атак соперника. Борцы маневрируют по 

территории ковра, стараясь сохранить достигнутое преимущество, не дать 

противнику подойти на нужную ему для атаки дистанцию. Маневрирование обычно 

применяется в сочетании с другими средствами тактической подготовки 

(оковыванием, вызовом, выведением из равновесия и т. д.). 

 Мастером этого способа тактической подготовки был чемпион СССР в легком 

весе Эльмар Рунге. Основным приемом нападения у него было сбивание с захватом 

ног противника руками.  

Захватить ноги — вот основная задача, дальнейшее проведение приема не 

представляло для него трудности.  

Рунге, начиная подготовку различными уловками, уводил своего противника к 

краю ковра или совсем за ковер. Оказавшись у края, он, не дожидаясь свистка 

арбитра, распускал захват и быстро возвращался на центр ковра. Принимал свою 

обычную стойку. Ждал приближения соперника. Тот медленно и осторожно шел на 

сближение и, когда подходил на нужную дистанцию и делал очередной шаг к 

сближению, Рунге стремительно бросался вперед и захватывал его ноги. Бросок к 

ногам он выполнял в тот момент, когда соперник стоял на одной ноге, вынося другую 

вперед. Застигал в неустойчивой позе, не готовым к отражению атаки.  

Тактическое маневрирование применяется как при наступательной, так и при 

78 оборонительной тактике борьбы. Особенно успешно оно применяется борцами 

быстрыми и ловкими, избегающими прямолинейной силовой борьбы.  

Вызов 
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 Когда наши борцы впервые встретились со знаменитым впоследствии 

чемпионом мира турком Хуссейном Акбашем, то были удивлены его своеобразной 

манерой борьбы. Акбаш далеко вперед выставлял свою левую ногу, как бы предлагая 

ее захватить. При этом он создавал впечатление, будто она у него совершенно не 

защищена. Но это лишь казалось. Каждый, кто пытался захватить ногу турка, бывал 

встречен подготовленным на этот случай контрприемом и оказывался сбитым в 

партер. На эту приманку попадались многие. Умение вызвать на атаку в нужном 

направлении и определенным приемом дает возможность подготовить контрприем, 

который оказывается неожиданным для атакующего.  

Но вызов на определенные действия — оружие обоюдоострое. Стоит 

немного опоздать с ответными действиями, как можно самому попасться на прием. 

Поэтому нужно быть достаточно внимательным и осторожным, уверенным в 

результативности своих ответных действий. Целесообразнее вызов применять с 

противником, который уклоняется от активной борьбы, не решается перейти к 

решительным действиям.  

Можно не только создавать видимость благоприятных условий для нападения 

в определенном направлении, но и показать, что будто бы устал и не можешь 

продолжать активную борьбу. Это подбадривает даже самого пассивного соперника, 

толкает его на активные действия. Однако вызовом пользуются не только в подобных 

случаях.  

Если противник силен в проведении какого-либо приема, то, чтобы отвлечь его 

от атаки этим приемом, можно создать благоприятные условия для активных 

действий в другом направлении, обычно для тех приемов, от которых борец уверенно 

защищается.  

Вызовом пользуются и для того, чтобы разведать намерения противника, 

какими средствами и в каком направлении он готовится действовать. При этом нужно 

быть предельно внимательным и собранным. Территорию ковра надо использовать 

так, чтобы предполагаемая атака противника пошла в направлении за его пределы.  

Опытные борцы всегда стараются, чтобы противник не разгадал их истинных 

намерений. И если уж создают, благоприятные условия для его действий в 

определенном направлении, то делают это как бы нечаянно и вполне естественно.  

Борец, вызывающий противника, имеет перед ним то преимущество, что он 

заранее может готовить ответные действия, которые оказываются для атакующего 

неожиданными. Причем встречные действия он может начинать несколько раньше, 

чем если бы атака противника была для него непредвиденной.  

Повторная атака  

Обычно, если борцу удалось отразить атаку соперника, он на некоторое время 

расслабляется, теряет бдительность, считая, что опасность миновала.  

Всегда после максимального напряжения следует некоторое расслабление. 

Этим нужно пользоваться, и в момент расслабления соперника атаковать его 
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вторично. Это нередко приносит успех.  

Иногда намеренно атакуют так, чтобы первое нападение противник отразил 

защитой. Затем атакуют вторично более сильно и собранно.  

Причем атакующему уже ясно, какими защитными действиями будет 

пользоваться его соперник. При вторичной атаке он учитывает это.  

Совершенствование технических комбинаций Процесс технического 

совершенствования борца можно условно разделить на два этапа. 

Первый этап начинается, когда идет овладение техническими основами школы 

вольной борьбы, обычно его первые годы занятий вольной борьбой. Этот этап 

характерен небольшим количеством соревнований. Продолжительность его зависит 

оттого, насколько успешно идет усвоение техники.  

Для физически подготовленных спортсменов этот период менее 

продолжителен, так как меньше затрачивается времени для ликвидации физических 

недостатков и развития основных качеств, а больше внимания уделяется 

непосредственно технической подготовке. Не следует в период овладения основами 

техники вольной борьбы увлекаться индивидуализацией приемов.  

Приемы должны изучаться в их академической структуре, наиболее 

целесообразной и простой. Чтобы повысить разнообразие и богатство двигательных 

навыков, разносторонность борца, нужно в это время постараться овладеть возможно 

большим количеством приемов. Такое разнообразие пригодится при переходе к 

дальнейшему совершенствованию техники. Спортсмену тогда будет легче 

варьировать в создании своей индивидуальной техники, опираясь на богатый запас 

двигательных навыков, приобретенных ранее.  

Второй этап начинается после овладения основами «школы». Здесь идет 

подбор и совершенствование индивидуальной техники. Наряду с этим постоянно 

повторяется старая техника и изучаются новые действия.  

Изучение новой техники и повторение старой идет обязательно для всех 

независимо от класса и подготовки спортсмена. В индивидуальной же технике в 

первую очередь совершенствуются те приемы, к проведению которых борец 

наиболее приспособлен. Из этих приемов пополняется арсенал «коронных» приемов 

спортсмена. Причем это не значит, что борец всю свою спортивную жизнь будет 

привязан к определенной группе приемов.  

Совершенствование приемов 

 При совершенствовании приемов нужно обращать наибольшее внимание на то, 

чтобы борец мог атаковать ими из возможно больших положений.  

А какими техническими средствами он при этом будет пользоваться, это уже 

менее важно, лишь было бы результативно. Бывает, что из-за специфики своего 

телосложения и развития физических качеств спортсмен с большим трудом усваивает 

приемы какой-либо определенной группы, тогда как другие даются ему легко и 
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быстро становятся результативными.  

Нужно ли продолжать изучение и совершенствование приемов из 

трудноусвояемой группы? 

 Да, нужно. Но не следует доводить их проведение до уровня основных. На это 

потребуется много времени, и большей частью оно будет потрачено без достаточной 

пользы. Ибо приемы этой группы крайне редко становятся у спортсмена 

«коронными» по результативности. Они станут лишь обычными рядовыми 

приемами.  

Например, борец небольшого роста никогда не станет виртуозом в выполнении 

бросков с обвивом, отхватом ногами. Большинство приемов, проводимых с помощью 

ног из высокой прямой стойки, для него всегда будут трудно выполнимыми. Зато 

броски «мельницами», с захватами ног противника руками у него всегда будут 

получаться лучше. Поэтому и надо вооружаться тем приемом, к которому наиболее 

приспособлен.  

Нужно ли добиваться того, чтобы один и тот же прием одинаково эффективно 

проводился борцом в обе стороны?  

Нет, не нужно. Этого достичь удается очень немногим.  

Чаще всего достигается такое «равновесие», при котором ухудшается 

результативность приема в основную сторону, в которую борец проводил этот прием 

успешно, незначительно повышается его результативность в другую сторону. Лишь 

у отдельных борцов этот прием становится одинаково грозным оружием при 

проведении его в обе стороны, но бывает это крайне редко.  

Лучше, когда борец на одно положение может атаковать одним приемом, а на 

другое другим. Такие приемы легче связать в комбинации, и этим повышается 

разносторонность борца. Опасен не тот борец, который владеет многими приемами в 

разные стороны в одинаковой степени, а тот, который может результативно 

атаковать, пусть даже меньшим числом приемов, но лучше отработанных и 

проводимых из более разнообразных тактических положений. При 

совершенствовании и разучивании технических действий незаменимую помощь 

оказывает партнер по тренировке.  

Оттачивание мастерства  

Освоив структуру приема, следует добиваться повышения скорости его 

проведения. Но скорость должна быть оптимальной, т. е. такой, при которой 

сохраняется желательная структура приема.  

Если же она нарушается, следует снизить скорость выполнения приема, а потом 

вновь наращивать ее, постепенно увеличивая количество повторений на скоростях, 

близких к предельным. При этом нужно следить за расслаблением мышц, не 

участвующих в выполнении движения.  

Умение расслабляться доступно лишь борцам, вполне овладевшим данным 

приемом, которые могут «взрываться» в мощном усилии при выполнении броска. 

Поскольку из-за усталости нарушается координация движений, четкость и быстрота, 

то не следует совершенствовать технику уставшим. При усталости появляются 
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искажения в структуре, которые могут потом закрепиться.  

Полезно совершенствовать технику, используя интервальный метод 

тренировки, при котором после определенной работы даются интервалы отдыха для 

восстановления сил и координации движений. Интервалы отдыха и работы 

подбираются в соответствии с мастерством и тренированностью спортсмена (в 

среднем на 3 — 5 мин. работы 2 — 4 мин. отдыха). Прием или комбинацию можно 

считать закрепленной лишь тогда, когда спортсмен начнет уверенно проводить их на 

соревнованиях.  

Нередко в тренировках спортсмен демонстрирует блестящее владение каким-

либо приемом или комбинацией, а в соревнованиях у него никак не получается, нет 

уверенности. Если спортсмен хотя бы раз не проведет их в соревновательной схватке, 

успеха не будет.  

В свою очередь неудача при опробовании нового технического действия в 

соревнованиях может привести к неверию в него, к боязни пользоваться этим 

приемом в дальнейшем. Чтобы этого не случилось, малоопытному борцу полезно 

чаще участвовать в соревнованиях с несильными соперниками (5 — 6 в год), где бы 

он без излишнего риска мог применять различные приемы нападения и защиты, 

привыкал бы к активной и техничной бросковой борьбе. В этот период соревнований 

с соперниками, значительно превосходящими борца в своем мастерстве, следует по 

возможности избегать.  

Лишь после того, как техническое мастерство спортсмена будет достаточно 

закреплено и опробовано, когда он выработает свой агрессивный стиль борьбы, 

следует начинать участвовать в соревнованиях с сильными соперниками. 

 Приемы индивидуального комплекса  

Вольная борьба исключительно сильно развивает физические и морально-

волевые качества. И, если в первые годы занятий, борец из-за имеющихся физических 

и морально волевых недостатков ограничен в выборе технических действий, то в 

последующем, когда эти недостатки будут ликвидированы, у него появится 

возможность овладеть теми приемами, которые раньше были для него непосильными. 

Борец станет более разносторонним в техническом отношении. Количество 

«коронных» приемов у него возрастет. 

 С целью создания надежной защиты от приемов противника целесообразнее в 

первую очередь совершенствовать защитные действия и контрприемы в положениях, 

в которых борец особенно слаб.  

В первую очередь нужно устранять имеющиеся в этом недостатки: ибо, чем 

нападать, выбирает сам борец, а от чего защищаться ему, решает противник. И если 

в первом случае можно замаскировать свои недостатки и слабые стороны различными 

тактическими уловками, то во втором случае сделать это труднее. Особое внимание 

нужно уделять изучению и совершенствованию тех технических действий, которые в 

последующем могут дополнить и слиться в комбинации с другими приемами, 

находящимися на вооружении, особенно с «коронными» приемами. 
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 Приемы индивидуального комплекса, так называемые «коронные», требуют 

самого пристального внимания и большего времени при совершенствовании. Их 

нужно совершенствовать на каждой тренировке, не забывая о дальнейшем 

расширении технического багажа. Невыполнение этого правила дорого обходится 

борцу в дальнейшем.  

Атакующий, наклоняясь вперед, захватывает дальнее бедро атакуемого, пропуская 

правую руку сзади изнутри его правого бедра, а левую руку спереди сверху изнутри, 

и соединяет свои руки с внутренней стороны захваченного бедра в крючок.  

Такой захват бедра называется обратным. Затем он ставит правую ногу на ступню 

снаружи ближней голени атакуемого в упор, а левую пропускает под ближнее бедро 

и ставит тоже в упор между его голеней, наваливается левым боком на поясницу 

соперника сверху.  

Захваченное бедро он тянет вверх к себе, переворачивает атакуемого на спину 

перекатом через голову.  

Переворот скрестным захватом голеней  

Атакующий правой рукой захватывает дальнюю голень противника и сгибает 

ее. Одновременно своим левым бедром он нажимает на его ближнее бедро спереди, 

туловищем наваливается сверху и сбивает атакуемого на живот.  

Левой рукой атакующий нажимает на нижнюю часть дальнего бедра 

противника, поднимает захваченную ногу вверх, заводя ее к себе. Правой рукой он 

захватывает голень этой ноги под плечо и прижимает ее к своему боку. Левым боком 

атакующий наваливается атакуемому на поясницу, не позволяя встать в высокий 

партер и согнуть ноги в тазобедренных суставах.  

Нападающий наклоняется вперед к голеням атакуемого, сдвигается с его 

поясницы на бедра, продолжая прижимать захваченную голень плечом правой руки 

к боку, правым предплечьем захватывает голень левой ноги атакуемого снаружи 

снизу и сгибает ее. Выставляя правую ногу в упор, атакующий прижимает обе 

захваченные скрестным захватом голени к своему боку, а левой рукой плотно 

удерживает и прижимает к себе колено правой ноги атакуемого.  

Выпрямляя туловище и ноги, атакующий встает вначале на колено левой ноги 

и правую ступню, а потом поднимается в стойку, поворачиваясь влево, за ноги 

переворачивает атакуемого на мост. Нередко этот прием проводят стоя на коленях. К 

недостаткам приема следует отнести то, что добиться чистой победы, т. е. прижать 

атакуемого лопатками к ковру, удается редко, так как противник имеет возможность 

довольно свободно маневрировать туловищем, упираться руками.  

Переворот переходом с захватом ближнего бедра и шеи снаружи с зацепом 

дальней ноги изнутри 

Атакующий одной рукой захватывает ближнее бедро атакуемого сзади 

снаружи, а другой рукой — шею снаружи и тянет захваченную ногу вверх к себе. 

Одновременно тянет и за шею к себе, как бы сгибая туловище атакуемого вокруг 

своего.  
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Затем, наклоняясь в сторону головы противника, атакующий стремится 

перевернуть его через голову и, стоя на коленях, сгибает захваченную ногу в сторону 

его головы.  

В то же время правой ногой он зацепляет дальнюю ногу атакуемого, тянет ее к себе, 

не распуская захватов и толкаясь на противника, сбивает его вначале на правый бок.  

Затем, переходя через противника туловищем, нападающий переворачивает его 

на спину и дожимает на лопатки. Не следует распускать захваты до окончания 

приема, иначе атакуемый получит возможность более эффективно защищаться.  

«Мельницы» (броски через плечи) 

 В создании «мельниц» немало потрудились советские тренеры и борцы. Эта 

группа приемов получает все большее признание. Приемы эти не очень сложны по 

структуре, но зато результативны.  

По принципу выполнения основных действий «мельницы» условно можно 

разделить на несколько групп. Общим у этих приемов является то, что при их 

проведении атакующий бросает противника на ковер, подставляя под его грудь и 

туловище свои плечи.  

«Мельницы» можно также разделить и по направлению проведения приема. 

«Мельницы» броском, когда атакующий взваливает противника на плечи и 

перебрасывает его через себя, по ходу разворачивая его спиной к ковру, «мельницы» 

сбиванием, когда атакующий сбивает противника захватами в сторону его спины.  

Кроме того, «мельницы» различаются и по выполнению захватов, которые 

могут быть:  

 с захватами руки изнутри;  

 с захватами руки снаружи;  

 с захватами руки двумя руками;  

 с захватами шеи сверху;  

 с захватом рук под плечи.  

Помимо всего этого, нужно принять во внимание разнообразие захватов ноги 

атакуемого.  

«Мельница» броском с захватом руки и одноименной ноги изнутри  

Из одноименной средней стойки атакующий захватывает левой рукой плечо 

правой руки атакуемого сверху за верхнюю часть, при этом упирается головой в его 

правое плечо. Сильным рывком за руку на себя атакующий выводит противника из 

равновесия, локтем левой руки поднимает немного вверх его разноименную руку. 

Сделав пол-оборота налево на носках, атакующий подседает под атакуемого, 

опускается на правое колено, ставя его с внутренней стороны одноименной голени 

соперника.  

Атакующий старается подставить плечи под нижнюю часть туловища 

атакуемого, под его центр тяжести, чтобы легче выполнять прием, затем левую ногу 

оставляет на ступне, правой рукой захватывает одноименную ногу соперника, лучше 
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всего за нижнюю часть бедра. Руку и ногу нападающий тянет навстречу одна другой, 

как бы соединяя их на своей груди. Затем он вместе с атакуемым наклоняется влево 

и начинает перебрасывать его через свои плечи.  

По ходу проведения приема вместе с сильным и резким наклоном влево 

атакующий становится на колено левой ноги, правой ногой сильно толкается в ковер, 

помогая перебрасыванию, захваченную руку тянет вниз под себя, прижимая ее к 

плечу и шее, правой рукой за захваченное бедро направляет падение атакуемого 

спиной к ковру.  

Не останавливаясь, он поворачивается вслед за падающим противником грудью 

к ковру, делая сильный заключительный толчок правой ногой и перешагивая ею через 

свою левую. Захватов при этом он не распускает. Далее атакующий заканчивает 

поворот, отпускает захват ноги, обхватывает правой рукой туловище атакуемого 

сверху и лишь после этого поднимает голову, затем, удерживая за руки и туловище 

противника, дожимает его на спину.  

При выполнении этого варианта «мельницы» можно становиться при подседе 

под противника на оба колена, однако ставить ближнюю к нему ногу на ступню будет 

грубой ошибкой, так как такое положение ноги облегчает выполнение атакуемым 

контрприемов с зацепом этой ноги.  

«Мельница» сбиванием захватом руки и одноименной ноги изнутри  

Из одноименной средней стойки атакующий захватывает левую руку 

противника под правое плечо. Можно захватывать руку и так, как было указано выше 

(ладонью за верхнюю часть плеча), но такой захват будет прочнее.  

С шагом левой вперед атакующий бросается вперед, ныряя головой атакуемому 

под захваченную руку, старается набрать наибольшую скорость в падении вперед, 

захватывает левой рукой одноименную его ногу и одновременно толкает левым 

плечом в переднюю часть бедра этой ноги.  

Атакующий сбивает захватом за руку и ногу противника, сталкивая в сторону 

его спины. Ногу и руку атакуемого он тянет навстречу одна другой, стремясь 

соединить их на своей груди, что упрочает захват и затрудняет защитные действия 

атакуемого.  

Ногами он сильно толкается вперед, сбивает противника вначале на левый бок, 

а потом на спину. Далее он отпускает захват ноги, обхватывает туловище соперника 

сверху, поднимает голову. С захватом руки и туловища, разведя ноги в стороны, он 

дожимает атакуемого на спину.  

Рассмотренные «мельницы» броском и сбиванием хорошо дополняют одна 

другую в борьбе. Если атакуемый противодействует, защищаясь от сбивания, для 

чего наклоняет туловище вперед и наваливается на атакующего сверху, то этим он 

становится в положение, удобное для проведения «мельницы» броском.  

И, наоборот, защищаясь от «мельницы» броском, он старается выпрямить туловище, 

отклониться назад, что удобно для начала проведения сбивания с этими же захватами.  
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«Мельница» сбиванием с захватом руки и одноименной ноги изнутри с 

накатом спиной 

Начало приема такое же, как при проведении «мельницы» сбиванием, но как 

только атакуемый упал на бок в результате сбивания с захватом руки и ноги, 

атакующий отпускает захват ноги и, удерживая в захвате руку, поворачивается 

направо, отводит правую руку назад, помогая правым плечом перевороту атакуемого 

на спину. 

 Не останавливаясь, атакующий накатывается на грудь противника, упирается в ковер 

ногами, поднимая таз кверху, и нажимает спиной на его грудь сверху. Затем он 

разводит ноги в стороны, удерживая руки в захватах, и дожимает противника на 

лопатки.  

«Мельница» с захватом шеи и одноименной ноги изнутри 

Атакующий из одноименной средней стойки захватывает левой рукой шею 

атакуемого сверху так, чтобы обхватить своей ладонью его подбородок, правой рукой 

захватывает его левое запястье. Резким движением отбрасывает в сторону вправо его 

левую руку и отпускает захват запястья.  

Поворачиваясь налево и приседая, атакующий ныряет головой и плечами под 

туловище атакуемого, захватывает правой рукой одноименную ногу атакуемого под 

коленом, выставляет левую ногу в упор, опускается на колено правой ноги и, сгибая 

туловище противника за голову и ногу, бросает его с наклоном влево.  

Не распуская захватов, атакующий дожимает атакуемого на лопатки. Если это 

не удается, он отпускает захват ноги, поворачивается грудью на него, захватывает 

правую руку сверху и 88 дожимает с захватом шеи и руки. С этим захватом можно 

проводить и «мельницу» сбиванием. В этом случае атакующий, захватив ногу и шею 

атакуемого, сбивает его на правый бок от себя, накатывает его на спину и дожимает, 

не распуская захватов ноги и шеи, надвигаясь на него грудью.  

«Мельница» выседом захватом разноименной руки и нырком под другую 

руку 

Из разноименной средней стойки атакующий захватывает правую руку 

атакуемого левой рукой за нижнюю часть плеча снаружи, а правой захватывает 

разноименное запястье, наклоняя противника вниз. 

 Резким движением он отводит левую руку атакуемого за запястье в сторону вправо, 

ныряет головой под нее, одновременно он широко шагает вперед левой ногой, ставит 

ее в упор около ступни одноименной ноги противника снаружи, в прыжке садится, 

широко расставив ноги, почти в шпагате, и за руку дергает вниз, повисая на ней. 

Откидывает голову назад, нажимает ею на плечо левой руки атакуемого снизу сзади, 

скручивает атакуемого влево от себя.  

Как только атакуемый упадет на правый бок, атакующий, не останавливаясь в 
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движении, поворачивается налево и наваливается левым боком на него сверху. 

Заканчивая поворот на противника, он отпускает запястье его левой руки, 

обхватывает туловище сверху, удерживая за туловище и правую руку, и дожимает его 

на спину. При этом ноги разводит в стороны. 

«Мельница» сбиванием захватом одноименной руки снаружи и 

разноименной ноги изнутри 

Прием этот проводится из разноименной стойки. Атакующий захватывает 

правой рукой плечо одноименной руки атакуемого изнутри за верхнюю часть, а левой 

— запястье снаружи, сильным рывком на себя выводит его из равновесия, заставляет 

наклонить туловище вперед. Обычно атакуемый противодействует, вырывая руку из 

захвата и стараясь отклонить туловище назад. Используя это, атакующий с поворотом 

вправо ныряет головой и плечами под туловище атакуемого и захватывает правую 

ногу изнутри за бедро или под коленом левой рукой.  

Левую ногу он ставит так, чтобы ее бедром нажимать на голень сзади, а руку 

противника прижимает к своему правому плечу и не позволяет вырвать ее из захвата. 

Далее он продолжает поворачиваться вправо, за руку и ногу скручивает атакуемого, 

при этом энергично толкается в ковер правой ногой, помогая сбиванию, и 

накатывается спиной на противника. Не распуская захватов, он дожимает противника 

на лопатки. Нападающему нужно следить за тем, чтобы в приеме не было остановки. 

Во время нырка под атакуемого следует набрать достаточную скорость, чтобы за счет 

толчка в туловище и бедро сбить противника на ковер.  

«Мельница» захватом одноименной руки снаружи и ноги изнутри  

Из разноименной стойки атакующий захватывает правой рукой одноименную 

руку противника за плечо изнутри, а левой — запястье этой руки снаружи. Сильным 

рывком за руку на себя вправо он выводит атакуемого из равновесия, заставляет 

перенести тяжесть тела на впереди стоящую правую ногу и с поворотом вправо 

ныряет под его туловище. Поворот выполняется на носках. 

 Атакующий подседает под атакуемого, подставляя свои плечи под его грудь, 

прижимает захваченную руку к правому плечу, левой рукой, отпустив запястье, 

захватывает разноименную ногу атакуемого за бедро изнутри. Затем он бросает 

атакуемого вправо, одновременно поворачиваясь вместе с ним вправо, а захваченные 

руку и ногу прижимает к себе. Не распуская захватов, атакующий разводит свои ноги 

в стороны, ставит их в упор и, надвигаясь спиной на грудь соперника, дожимает его 

на лопатки. Этот прием хорошо сочетается в комбинации с «мельницей» сбиванием 

с такими же захватами. Атакующий, противодействуя проведению приема броском, 

будет отклонять свое туловище назад, выпрямляться. В этот момент удобно, 

использовав защитные движения и усилия атакуемого, перейти к проведению 

«мельницы» сбиванием в сторону его спины.  

Если же противник противодействует сбиванию, то удобно начинать проведение 

«мельницы» броском. И в первом, и во втором случае направление противодействия 
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атакуемого совпадет с направлением дальнейшего проведения технического 

действия, что в значительной мере облегчит задачу атакующему.  

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих 

действий в различных условиях. Овладение приёмами быстрого восприятия и анализа 

(переработки информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных 

вариантов принятия решения. 

 

14. Учебно-тематический план  

Таблица 25 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 
Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 
нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к 
одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 
физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о 

травматизме. 
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Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация спортивных 

соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 
подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 
судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 
соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 
личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 
жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 
Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 
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подготовке обучающихся к 
спортивным 

соревнованиям. 
Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 
характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 
Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 

Двигательные 

представления. Методика 
обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 
техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 
психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 
возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 
Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство-
вания 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 



95 
 

 

 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние олимпизма 
на развитие международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 
соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 
«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 
Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 
самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные 
волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 
деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 
тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 
особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 
соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 
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Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 
рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 
чередование тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 
отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 
психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения 
восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 
в спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 
эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 
нравственное воспитание. 

Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 
(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая функции). 
Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 
Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 
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самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 
деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 
тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 
особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 
соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, 
различающихся по 

результатам 

соревновательной 
деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 
учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование тренировочных 
нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 
средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 
восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 
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Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 
мероприятий 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны  

на особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«спортивная борьба» на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных 

форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, 

осуществляющими спортивную 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». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «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». 
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VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

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

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки  
Таблица 26 

№ 

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 (2х3 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 
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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 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «панкратион» 

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

26. Лапы-ракетки штук 5 

27 Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

28. Мешок боксерский штук 4 

29. Подушка настенная боксерская штук 2 

30. Тренажер «сухая гребля» штук 2 

31. Тренажер универсальный штук 2 

 

обеспечение спортивной экипировкой  
Таблица 27 

№ 

п/п 

Н
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1.  
Борцовки 

(обувь) 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 2 - 2 - 
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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 

легкоатлетическ

ие 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 - 1 - 

6.  

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7.  

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Трико 

борцовское 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «панкратион» 

9.  
Рашгард синий 

и красный 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

10.  Шорты  штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

11.  

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

«панкратион» 

вида спорта 

«спортивная 

борьба» (вес 7 

унций) 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

12.  

Перчатки для 

спортивной 

дисциплины 

«панкратион» 

вида спорта 

«спортивная 

борьба» (вес 4 

унции) 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

13.  
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

14.  

Протектор-

бандаж на грудь 

(женский) 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 



102 
 

 

 

15.  

Защитные 

накладки на 

голеностоп  

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

16.  
Шлем 

боксерский  

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

17.  Капа штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «грэпплинг» 

18.  

Рашгард 

красный и 

синий 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

19.  Шорты  штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «грэпплинг - ги» 

20.  
Ги красный 

(кимоно) 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

21.  
Ги синий 

(кимоно) 

комп

лект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 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). 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
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профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» (утв. приказом Министерства спорта РФ от 30 ноябрь 2022г. № 1091.  

2. «Спортивная борьба», программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ олимпийского резерва. Б.А. Подливаев, Г.М. Грузных, 

Д.Г. Миндиашвили, А.П. Купцов. Изд. «Советский спорт», Москва, 2003г.  

3. «Тактика в спортивной борьбе». А.Н. Ленц, под редакцией Л.Н. Ильичева. 

Изд. «Физкультура и спорт», Москва, 1967г.  

4. «Техника классической борьбы». А.Н. Чеснокова. Изд. «Физкультура и 

спорт», Москва, 1962г.  

5. «Спортивная борьба: отбор и планирование». Г.С. Туманян. Изд.  Изд. 

«Физкультура и спорт», Москва, 19. 

6. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок – М.: 

ФиС, 1980. 

7. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Самоконтроль при занятиях физической 

культурой – М.: ФиС, 1984. 

8. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – 

Минск: Высшая школа, 1986. 

9. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов. – 

М.: ФиС, 1972. 

10. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки – М.: 

ГЦОЛИФК, 1972. 

11. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: ФиС, 1991. 

12. Набатникова М.Я., Граевская Н.Д.  Перспективное планирование спортивной 

тренировки. – М.: ФиС, 1961. 

13. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки – М.: ФиС, 1970. 
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14. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М.: ФиС 

1974. 

15. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Учебное пособие для 

институтов физической культуры. –М.: Физическая культура и спорт, 1987. 

16. Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: ФиС, 1987. 

Список Интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство физической культуры, спорта и молодежной политике 

Чеченской     

Республики (http://www.minsport-chr.ru/) 

5. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

6. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

7. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

8. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

9. Федерация спортивной борьбы (https://www.wrest.ru)  

  

http://www.olympic.org/
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