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I. Общие положения 
 

1.1.  Нормативная база дополнительной образовательной программы 

          Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена для орга-

низации образовательной деятельности по спортивной подготовке по спортив-

ной борьбе с учетом совокупности минимальных требований к спортивной под-

готовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России 

от 30.11.2022 № 1091 (далее – ФССП).      

Спортивные дисциплины вида спорта «спортивная борьба» 

       Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

Спортивная борьба  026 000 1 6 1 1 Я, вольная борьба - весовая категория  33 кг 

026 002 1 8 1 1 Д, вольная борьба - весовая категория  36 кг 026 003 1 8 1 1 Д, 

вольная борьба - весовая категория  38 кг 026 006 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - 

весовая категория  39 кг 026 004 1 8 1 1 Д, вольная борьба - весовая категория  40 

кг 026 007 1 8 1 1 Д, вольная борьба - весовая категория  41 кг 026 005 1 8 1 1 Ю, 

вольная борьба - весовая категория  42 кг 026 008 1 8 1 1 Н, вольная борьба - 

весовая категория  43 кг 026 009 1 8 1 1 Д, вольная борьба - весовая категория  44 

кг 026 010 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  45 кг 026 026 1 8 1 1 Ю, 

вольная борьба - весовая категория  46 кг 026 011 1 8 1 1 Д, вольная борьба - 

весовая категория  48 кг 026 012 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  

49 кг 026 013 1 8 1 1 Д, вольная борьба - весовая категория  50 кг 026 014 1 6 1 1 

Б, вольная борьба - весовая категория  51 кг 026 015 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - 

весовая категория  52 кг 026 016 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  

53 кг 026 017 1 6 1 1 Б, вольная борьба - весовая категория  54 кг 026 018 1 8 1 1 

Д, вольная борьба - весовая категория  55 кг 026 019 1 8 1 1 С, вольная борьба - 

весовая категория  56 кг 026 020 1 8 1 1 Д, вольная борьба - весовая категория  57 

кг 026 021 1 6 1 1 Я, вольная борьба - весовая категория  58 кг 026 022 1 8 1 1 Д, 

вольная борьба - весовая категория  59 кг 026 023 1 8 1 1 Б, вольная борьба - 

весовая категория  60 кг 026 024 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  

61 кг 026 159 1 8 1 1 Ф, вольная борьба - весовая категория  62 кг 026 025 1 6 1 1 

С, вольная борьба - весовая категория  65 кг 026 027 1 6 1 1 Я, вольная борьба - 

весовая категория  66 кг 026 028 1 8 1 1 Д, вольная борьба - весовая категория 68 

кг 026 001 1 6 1 1 С, вольная борьба - весовая категория  69 кг 026 030 1 8 1 1 Д, 

вольная борьба - весовая категория  70 кг 026 031 1 8 1 1 Ф. вольная борьба - 

весовая категория  71 кг 026 214 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  

72 кг 026 032 1 8 1 1 Б, вольная борьба - весовая категория  73 кг 026 033 1 8 1 1 

Д, вольная борьба - весовая категория  74 кг 026 034 1 6 1 1 А, вольная борьба - 

весовая категория  75 кг 026 160 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  

76 кг 026 035 1 6 1 1 Б, вольная борьба - весовая категория  79 кг 026 029 1 8 1 1 

А, вольная борьба - весовая категория  80 кг 026 036 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - 

весовая категория  85 кг 026 037 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  

86 кг 026 161 1 6 1 1 А, вольная борьба - весовая категория  92 кг 026 038 1 8 1 1 

А, вольная борьба - весовая категория  97 кг 026 162 1 6 1 1 А, вольная борьба - 

весовая категория  100 кг 026 039 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  
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110 кг 026 040 1 8 1 1 Ю, вольная борьба - весовая категория  125 кг 026 163 1 6 

1 1 А, вольная борьба - абсолютная категория 026 041 1 8 1 1 Л, вольная борьба - 

командные соревнования 026 042 1 8 1 1 Л.  

Нормативной базой дополнительной образовательной программы 

являются законодательные акты Российской Федерации и другие нормативные 

акты: Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации», Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ, Федеральный закон «О 

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

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации» от 30 апреля 2021 года № 127, Приказ Минспорта России от 

30.10.2015 № 999 (ред. от 07.07.2022 № 575) «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации», план мероприятий («дорожная карта») по реализации 

Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации», Приказ 

Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Особенности организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки», Приказ Министерства 

спорта РФ от 7 июля 2022 г. № 579 «Об утверждении порядка разработки и 

утверждения примерных дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки», Приказ Министерства спорта РФ от 27 января 2023 г. 

№ 57 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки», Приказ 

Минпросвещения России от 18.07.2022 № 562 «Об утверждении примерной 

формы договора об образовании по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки», Приказ Министерства просвещения 

Российской Федерации от 27.07.2022 № 629 

 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении Порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса», СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 
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1.2.  Цель и задачи программы  

          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 и становления мастерства 

спортсменов по спортивной борьбе, а также тесную взаимосвязь  всех сторон 

тренировочного процесса: физической, технической, тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы, 

восстановительных мероприятий и медицинского контроля.  

            Программа подготовки спортсменов на разных возрастных этапах 

направлена на решение следующих задач: 

− формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям фи-

зической культурой, спортом и вольной борьбой в частности; 

− укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся; 

− обеспечение разносторонней физической подготовки борцов; формирование 

и развитие специальных качеств, определяющих спортивный рост и успехи в 

соревнованиях; 

− овладение техникой борьбы и ее дальнейшее совершенствование; 

− участие спортсменов в соревнованиях, выполнение (улучшение) нормативов 

разрядов;  

− накопление опыта участия в соревнованиях; формирование умения  

на основе анализа результатов выступлений, вносить коррективы  

в тренировочный и соревновательный процессы; 

− совершенствование специальных психических качеств, определяющих 

успешность овладения техникой борьбы и выступления борцов на соревно-

ваниях; 

− овладение навыками инструкторской и судейской практик.  

Нормативная часть Программы определяет режимы тренировочной 

работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный 

объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному 

инвентарю и оборудованию, требования к количественному и качественному 

составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, 

структуру годичного цикла.  

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по спортивной борьбе 

          Вольная борьба (англ. Freestyle wrestling, фр. Lutte libre) — спортивное 

единоборство и олимпийский вид спорта, заключающийся в поединке двух 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%83%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0
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спортсменов по определённым правилам, с применением различных приёмов 

(захватов, бросков, переворотов, подсечек и т. п.), в котором каждый из 

соперников пытается положить другого на лопатки и победить. В вольной 

борьбе, в отличие от греко-римской и борьбы на поясах, разрешены захваты ног 

противника, подсечки и активное использование ног при выполнении какого-

либо приема.  

 

Поскольку зеркальное повторение действий соперника является 

распространённой тактикой защиты, начало поединка характеризуется борьбой 

в стойке, которая открывается сближением, обоюдным симметричным захватом 

за руки и, как правило, столкновением соперников с упором лоб-в-лоб при 

непрерывном визуальном контакте глаза-в-глаза. 

 

Визитной карточкой вольной борьбы, сходу отличающей её от греко-

римской и борьбы на поясах, является проход в ноги сопернику и обилие 

приёмов с захватом соперника за ноги. 

Из исторических источников известно, что в старину в Британской 

империи была борьба, в которой борцам разрешались захваты за ноги и приемы 

с действиями ног. 

На международной спортивной арене вольная борьба появилась 

позже греко-римской (французской) борьбы. Прародиной вольной борьбы 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BE-%D1%80%D0%B8%D0%BC%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%BF%D0%BE%D1%8F%D1%81%D0%B0%D1%85
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%98%D0%BC%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%98%D0%BC%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%8D%D1%82%D1%87_(%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0)
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:2016_Summer_Olympics,_Men's_Freestyle_Wrestling_57_kg_15.jpg?uselang=ru
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:2016_Summer_Olympics,_Men's_Freestyle_Wrestling_125_kg_final_32.jpg?uselang=ru
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считается Ланкашир. Затем она появилась в США. Борьба называлась «кэтч» 

(от catch, с англ. — «захват», в царской России и СССР до 1947 года её 

официально именовали «вольно-американская борьба». 

 

Вольная борьба отличается от других единоборств и других видов борьбы 

легко отличимой и весьма специфической борцовской стойкой, распределением 

веса туловища спортсмена и его центра тяжести. 

В США вольная борьба стала развиваться по двум направлениям: 

собственно борьба и борьба профессиональная. Спортивная вольная борьба 

культивировалась главным образом в колледжах и университетах США. Правила 

международной вольной борьбы сходны именно с этим видом борьбы. 

В 1904 году вольная борьба была впервые включена в программу Летних 

Олимпийских игр в Сент-Луисе (США). Все 42 спортсмена были из США. Это 

произошло из-за того, что США, используя своё право хозяев, включили 

борьбу кэтч (студенческий, любительский вариант). Олимпийский комитет 

согласился и назвал борьбой свободного стиля (Free style). Но европейцы не 

были знакомы с этим видом борьбы, и поэтому никто из них не рискнул принять 

участие. Поэтому Олимпийский турнир по вольной борьбе оказался под угрозой 

срыва, и тогда американцы приурочили свой чемпионат страны к Олимпиаде и 

организовали его как олимпийское соревнование. 

На следующих Внеочередных Олимпийских играх 1906 года греки отдали 

предпочтение греко-римской (классической) борьбе, убрав из программы 

вольную, так как она была для них незнакома. 

В дальнейшем вольная борьба постоянно (за исключением игр 1912 

года в Стокгольме) входила в программу Летних Олимпийских игр. 

Всего с 1904 года по 1996 год американцы выиграли на Олимпийских 

играх 99 олимпийских медалей — больше, чем любая другая страна на то время. 

Причём в 1904 году был установлен «рекорд», который вряд ли будет побит, так 

как борцы были только из США — олимпийские медали всех достоинств 

достались только им. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D1%82%D0%BE%D0%B9%D0%BA%D0%B0&action=edit&redlink=1
https://ru.wikipedia.org/wiki/1904_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1904
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1904
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D0%BD%D1%82-%D0%9B%D1%83%D0%B8%D1%81
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A8%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%8D%D1%82%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%BD%D0%B5%D0%BE%D1%87%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1906
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1912
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1912
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%BE%D0%BA%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/1904_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1996_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:YOG_Wrestling_Freestyle_80kg_Gold_Medal_-_Akhmedkhan_Tembotov_vs_Fateh_Benferdjallah_07.jpg?uselang=ru
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В 1912 году перед началом Летних Олимпийских игр в Стокгольме 

впервые был создан Международный союз борцов ФИЛА (нем. Internationaler 

Ring Verban). Официально первый (не считая собрания в Швеции) конгресс 

союза собрался в июне 1913 года в Берлине. Там присутствовали делегаты 

следующих стран: Германская империя, Великое княжество 

Финляндское, Дания, Швеция, Российская империя, Венгрия, Австрия, Богемия 

(Чехия), Великобритания. 

В период с 1904 года по 1912 год количество спортсменов, заявленных в 

одной весовой категории от одной страны, не ограничивалось. С 1920 года по 

1924 в одной весовой категории разрешалось заявлять не более двух спортсменов 

от одной страны. 

В 1920 году во время Летних Олимпийских игр в Антверпене 

Международный олимпийский комитет рекомендовал создать независимую 

федерацию по каждому виду спорта. И в следующем году на Олимпийском 

конгрессе МОК в Лозанне была образована Международная федерация 

любительской борьбы (англ. International Amateur Wrestling Federation, IAWF). 

В 1928 году в Париже был проведён первый чемпионат Европы. И с 1928 

года в каждой весовой категории страну может представлять только один 

участник. Олимпийский турнир проводится по системе с выбыванием. 

В 1951 году была создана Международная федерация объединённых 

стилей борьбы (ФИЛА, фр. FILA). С того же года она проводит чемпионаты мира 

(чемпионаты мира по борьбе). 

К 1980-м годам в мире получила признание женская вольная борьба и, в 

итоге, в 2004 году она была включена в программу Летних Олимпийских игр, 

став третьим женским олимпийским единоборством (после дзюдо и тхэквондо). 

Дебют нового женского вида спорта состоялся на олимпиаде 2004 года в Афинах. 

Специфика тренировок 

 

Коленный сустав, уши и язык спортсмена являются главными факторами 

риска с точки зрения наиболее вероятной локализации потенциальных травм, 

поэтому борцовские наушники и наколенники являются незаменимыми 

элементами экипировки борца в тренировочном зале во избежание травм. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/1912_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1912
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%BE%D0%BA%D0%B3%D0%BE%D0%BB%D1%8C%D0%BC
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BE%D0%B1%D1%8A%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D1%91%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D1%85_%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BB%D0%B5%D0%B9_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B5%D0%BC%D0%B5%D1%86%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/1913_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D1%80%D0%BB%D0%B8%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D0%BA%D0%BD%D1%8F%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE_%D0%A4%D0%B8%D0%BD%D0%BB%D1%8F%D0%BD%D0%B4%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D0%BA%D0%BD%D1%8F%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE_%D0%A4%D0%B8%D0%BD%D0%BB%D1%8F%D0%BD%D0%B4%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B2%D0%B5%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B5%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BD%D0%B3%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%B2%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B3%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B3%D0%B5%D0%BC%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1920
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D1%82%D0%B2%D0%B5%D1%80%D0%BF%D0%B5%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%BE%D0%B7%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/1928_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1951_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BE%D0%B1%D1%8A%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D1%91%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D1%85_%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BB%D0%B5%D0%B9_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%BE%D0%B1%D1%8A%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D1%91%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D1%85_%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BB%D0%B5%D0%B9_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D1%8B
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%98%D0%9B%D0%90
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%83%D0%B7%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/1980-%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/2004_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Wrestling_assignment.jpg?uselang=ru
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Вольная борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики 

борьбы особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положения 

атлета, при котором ковра касаются только руки, лоб, иногда подбородок, и 

пятки, а спина изогнута дугой. Для развития гибкости используется разучивание 

определённого набора акробатических упражнений: кувырки, 

колесо, фляк, рондат, сальто назад и вперед, арабское сальто, стойка и хождение 

на руках, подъём со спины прогибом. Без крепких и эластичных суставов, 

кровеносных сосудов и лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, 

поэтому тщательным образом отрабатывается техника падения и самостраховки. 

Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью бега на 

длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен баскетбол по 

правилам регби. Технические действия отрабатывают на манекене (кукле, 

чучеле), а затем и в работе с партнёром. В учебных схватках оттачивается 

техника и развивается специальная выносливость. Выносливость играет 

большую роль. 

Силу развивают на снарядах (перекладина, брусья), а также работой с 

отягощениями (рекомендуются — приседания, становая тяга, жимы штанги 

лёжа/стоя, упражнения из пауэрлифтинга/бодибилдинга/тяжёлой атлетики), без 

отягощения (отжимание от пола), работа со жгутом. Рекомендуется заниматься 

на жгуте возле гимнастической стенки, отрабатывать подвороты: бедро. 

Впервые советские борцы вольного стиля приняли участие в Олимпийских 

играх в 1952 году в составе сборной. Команда борцов вольного стиля СССР 

заняла на этих Играх первое место, атлеты Арсен Мекокишвили и Давид 

Цимакуридзе стали олимпийскими чемпионами. Всего с 1952 года по 2008 год 

борцы вольного стиля СССР/России завоевали на олимпийских состязаниях 

(золото — серебро — бронза). 

          2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки 

          Сроки реализации этапов спортивной подготовки, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

по спортивной борьбе, с учетом приложения № 1 к ФССП представлены в 

таблице. 
 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняе-

мость 

(человек) 

Миним. 

 

Наполняе-

мость 

(человек) 

Максим. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%BB%D1%8F%D0%BA_(%D1%8D%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82_%D0%B0%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D0%B4_(%D1%8D%D0%BB%D0%B5%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D1%82_%D0%B0%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%82%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D0%B2%D0%B5%D0%B4%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1952
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1952
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%BA%D0%BE%D0%BA%D0%B8%D1%88%D0%B2%D0%B8%D0%BB%D0%B8,_%D0%90%D1%80%D1%81%D0%B5%D0%BD_%D0%A1%D0%BF%D0%B8%D1%80%D0%B8%D0%B4%D0%BE%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D0%B8%D0%BC%D0%B0%D0%BA%D1%83%D1%80%D0%B8%D0%B4%D0%B7%D0%B5,_%D0%94%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D0%9C%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%B9%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A6%D0%B8%D0%BC%D0%B0%D0%BA%D1%83%D1%80%D0%B8%D0%B4%D0%B7%D0%B5,_%D0%94%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D0%B4_%D0%9C%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%B9%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87
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Этап начальной  

подготовки 
2-4 7 10 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-6 11 8 15 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 10 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 2 8 

 

2.2. Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку 

          Возраст спортсменов, проходящих спортивную подготовку, должен 

соответствовать этапам спортивной подготовки, согласно нормативным актам ч. 

2 ст. 75 ФЗ-273 «Об образовании в РФ» и пп. 4.1. приказа Минспорта России № 

634 и приложению № 1 к ФССП. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, 

желающие заниматься спортивной борьбой. Минимальный возраст зачисления 

может быть 7 лет при отсутствии у спортсменов медицинских противопоказаний 

к занятиям спортивной борьбой. Спортсмены данного возраста занимаются 

общей физической и специальной физической подготовками). Эти спортсмены 

не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления в группы на данном этапе.  

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

подростки не моложе 11 лет. Уровень спортивной квалификации у этих 

спортсменов должен соответствовать от третьего юношеского до первого 

спортивного разряда. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по 

общей физической и специальной физической подготовке для зачисления в 

группы на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь 

спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства.  

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не 

моложе 16 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не 

ниже мастера спорта России, мастера спорта России международного класса, 

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства. 

 

2.3. Объем Программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная борьба». 
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Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется 

с учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (вы-

полнения разрядных нормативов); 

объемов недельной тренировочной нагрузки; 

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

спортивных результатов; 

возраста спортсмена. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переход-

ный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного 

этапа (этапа спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка мо-

жет увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

Наполняемость групп и определение максимального объема тренировоч-

ной нагрузки осуществляется в соответствии с требованиями федеральных стан-

дартов спортивной подготовки. 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса на этапах спор-

тивной подготовки по спортивной борьбе, с учетом приложения № 2 к ФССП, 

представлены в таблице. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировоч-

ный         этап (этап спор-

тивной  специализа-

ции) 

Этап 

совершенствован

ия  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 

 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

программы 

          Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  
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учебно-тренировочные занятия (групповые и индивидуальные); 

учебно-тренировочные мероприятия с учетом приложения № 3 к ФССП; 

спортивные соревнования с учетом главы III ФССП и приложения № 4 к 

ФССП. 

2.4.1. Учебно-тренировочные занятия 

Тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), 

сформированной с учетом избранного вида спорта вольная борьба, возрастных и 

гендерных особенностей спортсменов. 

При групповой форме имеются хорошие условия для создания 

соревновательного микроклимата при проведении занятий, взаимопомощи при 

выполнении отдельных упражнений. Однако эта форма проведения занятий 

затрудняет контроль за качеством выполнения заданий, индивидуальный подход 

к занимающимся. 

При индивидуальной форме занятий спортсмены получают задание и 

выполняют самостоятельно. В числе преимуществ этой формы занятий следует 

отметить хорошие условия для индивидуального дозирования и коррекции 

нагрузки, воспитания самостоятельности и творческого подхода при решении 

поставленных задач, настойчивости и уверенности в своих силах, возможность 

проводить занятия в условиях дефицита времени и в зависимости от 

складывающихся условий. 

 

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий определяется в зависимости от уровня подготовленности 

спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий, 

приведенной в федеральных стандартах спортивной подготовки. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 

организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем учебно-тренировочных мероприятий (таблица).  

 

 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 
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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 спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 
До 3 суток, но не более  

2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные До 21 суток подряд и не более - - 
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мероприятия  

в каникулярный период 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

2.4.3. Спортивные соревнования 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов 

организации, осуществляется в соответствии с планом физкультурных и 

спортивных мероприятий организации, формируемым на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность процесса 

подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей 

подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования. 

    - отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований.  

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по спортивной борьбе представлены в приложении № 4 к ФССП 
 

Объем соревновательной деятельности  

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 
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2.4.4. Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым 

тренировочным планам с одним или несколькими спортсменами, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в 

пару, группу или экипаж, включает в себя самостоятельную работу спортсменов 

по индивидуальным планам спортивной подготовки. 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.  

  

2.4.5. Режим занятий 

Согласно п. 3.6.2. СП 2.4.3648-20, тренировочные занятия начинаются не 

ранее 8.00 часов утра. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончания занятий в 21.00 часов. 

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. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, и 

судейская практика. 

 

2.4.6. Обеспечение непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Для обеспечения непрерывного учебно-тренировочного процесса 

определено начало и окончание учебного года с началом и окончанием 

календарного года. Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 

 

 

 

 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план по спортивной борьбе. 

2.5.1. Продолжительность программы 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса по спортивной борьбе 

осуществляется в соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы. 

По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод спортсменов на 

следующий год этапа подготовки реализации программы.  

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой 

спортсмены сдают нормативы. 

Результатом сдачи нормативов является повышение или 

совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 

подготовленности. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но 

не более 1 раза. 

2.5.2. Самостоятельная подготовка 

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.  

2.5.3. Сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса 

Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах 

определяется основным макроциклом (Подготовительный 

период)(Соревновательный период)(Переходный период). 

1) Подготовительный период направлен на становление спортивной формы 

– создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к 
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основным соревнованиям и участия в них, совершенствования спортивной 

подготовленности. 

2) Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной 

формы через дальнейшее совершенствование различных сторон 

подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным 

соревнованиям и участие в них. 

3) Переходный период (период временной утраты спортивной формы) 

направлен на восстановление физического и психического потенциала 

после интенсивных и больших по объёму тренировочных и 

соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу. 

4) В зависимости от масштабов времени, в пределах которых строится 

тренировочный процесс, различают микро-, мезо-, макроциклы. 

Микроцикл — это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или 

околонедельной продолжительностью, включающий обычно от двух до 

нескольких занятий.  

Мезоцикл — это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 

до 6 недель, включающий относительно законченный ряд микроциклов. 

Макроцикл — это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в 

отдельных случаях 3-4 месяца), годичного, многолетнего (например, 

четырехгодичного), связанный с развитием, стабилизацией и временной утратой 

спортивной формы и включающий законченный ряд периодов, этапов, 

мезоциклов.  

 

Периоды макроциклов спортивной подготовки 
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Общеподготовительный этап 

Задачи: 

- повышение уровня физической 

подготовленности спортсменов, 

- совершенствование физических качеств, 

лежащих в основе высоких спортивных 

достижений, 

- изучение  новых  сложных 

соревновательных программ. 

Длительность: зависит от количества 

соревновательных периодов в годичном 

макроцикле и составляет 6-9 недель. 

• втягивающий мезоцикл: 

Задача: подготовка к выполнению высоких 

по объему тренировочных нагрузок. 

Длительность: 2-3 недели. 

• базовый мезоцикл: 

Задача: повышение общих объемов 

тренировочных средств, однонаправленных 

частных объемов интенсивных средств, 

развивающих основные качества и 

способствующих овладению новыми 

соревновательными программами. 

Длительность: 3-6 недель. 

Специально подготовительный этап 

Задачи: 

- стабилизация объемов тренировочной нагрузки, объемы, направленные на 

совершенствование физической подготовленности, 

- повышение интенсивности за счет увеличения технико-тактических средств тренировки. 

Длительность: 2-3 недели. 
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Этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы 

Задачи: 

- повышение уровня подготовленности, 

- выход в состояние спортивной формы, 

- совершенствование новых технико-тактических навыков в процессе использования 

соревновательных упражнений. В конце этого этапа обычно проводится главное отборочное 

соревнование. 
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Длительность: 4-6 недель. 

Этап непосредственной подготовки к главному старту 

Задачи: 

- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований, 

- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технико- тактических 

навыков, 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции 

и саморегуляции состояний, 

- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и контроля 

за уровнем подготовленности, 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

подготовленности (физической, технической, тактической и психологической) с целью 

трансформации ее в максимально возможный спортивный результат. 

Длительность: 6-8 недель. 

П
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д
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п
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и
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Задачи: 

- обеспечение полноценного отдыха после тренировочных и соревновательных нагрузок 

прошедшего года или макроцикла, полноценное физическое и особенно психическое 

восстановление, 

- поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной 

готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. 

Длительность: 2-5 недель. 
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Примерный годовой учебно-тренировочный план по вольной борьбе, из расчета 52 недели (час)  

№  

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенствовани

я 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) 

10-15 8-15 4-10 2-8 

1. Общая физическая  подготовка 195 243 287 375 379 230 

2. Специальная  физическая подготовка 56 66 112 208 291 383 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 13 31 102 150 

4. Техническая подготовка  18 33 69 166 189 233 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
37 54 106 177 364 485 

6. Инструкторская, судейская практика - - 12 21 44 50 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

6 20 25 62 87 133 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624 – 1040 (936) 1040 – 1456  1248 – 1664  

 

 

 

 



 

21 
 

2.6 Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является содействие 

формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для 

самореализации личности. Воспитательная работа неразрывно связана с 

практической и теоретической спортивной подготовкой обучающихся. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует 

выделить:  

1) Профориентационная деятельность (судейская и инструкторская 

практика): 

Цель – подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструктора и 

активного участника в организации и проведении соревнований по виду спорта. 

Задачи: 

- подготовка обучающихся к роли помощников тренера. 

- участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в 

качестве судей. 

2) Здоровьесбережение: 

Цели:  

- обеспечить воспитаннику возможность сохранения здоровья за период 

обучения в спортивной школе; 

- сформировать у него необходимые знания, умения, навыки по здоровому 

образу жизни; 

- научить использовать полученные знания в повседневной жизни. 

Задачи: 

- организация физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых 

мероприятий;  

- реализация системы просветительской работы по формированию у них 

культуры отношения к своему здоровью; 

- повышение уровня образованности в области физической культуры, спорта, 

спортивной физиологии, психологии и здорового образа жизни; 

- формирование у обучающихся устойчивого интереса и потребности в 

регулярных занятиях физической культурой и спортом и навыков здорового 

образа жизни; 

- развитие и саморазвитие личности воспитанника через интегрированное и 

проектное обучение основам здорового образа жизни. 

3) Патриотическое воспитание обучающихся: 

Цель – воспитание патриотизма у обучающихся, проходящих дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Задачи: 
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- воспитание чувства ответственности перед родиной; 

- формирование гордости за свой край, свою родину; 

- воспитание гордости, 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. 

- развитие культуры поведения спортсменов во время учебно-тренировочного 

процесса и на соревнованиях. 

4) Нравственное (этическое) воспитание обучающихся: 

Цель – формирование нравственного поведения у обучающихся, проходящих до-

полнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Задачи: 

- сформировать адекватное представление юного спортсмена о его нравствен-

ности, доводя до его сознания расхождения между его представлением о себе 

как нравственном образце и его действительным поведением. Важно при этом 

добиться переживания у ученика этого несоответствия; 

- развивать трудолюбие, заинтересованность в результатах спортивной подго-

товки, увлеченность тренировочным процессом. Для этого тренер должен оце-

нивать не только результаты спортивной работы юного спортсмена, но и за-

трачиваемые им усилия; 

- учить юных спортсменов судить о поступках по их мотивам, а не только по 

результатам; 

- развивать у них необходимость обращать внимание на переживания других 

людей, проявлять сочувствие к этим переживаниям; 

- уделять особое внимание организации коллективной жизни юных спортсме-

нов, выработке у них правильных взаимоотношений. 

5) Развитие творческого мышления. 

Цель – использование методов и приемов развивающего обучения, активизация 

творческой деятельности для развития у обучающихся устойчивого интереса к 

виду спорта, совершенствования физического, психического и умственного 

развития спортсмена, воспитания у них самостоятельности, творческой 

инициативы. 

 

Задачи: 

- теоретические основы развития творческих способностей обучающихся. 

- организация с элементами развивающего обучения. 

- определение методов и приемов активизации творческой деятельности. 

- результативность и перспективы дальнейшей работы. 

- выполнение данных задач поможет тренеру-преподавателю сформировать у 

спортсменов положительное отношение к виду спорта, развивать творческий 
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потенциал обучающихся, навыки социализации: применение знаний в жизни, 

воспитывать всестороннее развитую личность. 

- теоретические основы развития творческих способностей обучающихся. 

 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Форма Сроки 

проведе

ния 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская 

практика 

Этап НП и УТЭ: 

1. Формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

2. Практическое и теоретическое изучение и 

применение правил и терминологии по вольной 

борьбе. 

3. Классификация спортивных соревнований.  

4. Положение о спортивном соревновании.  

Этап ССМ:  

5. Приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований. 

6. Приобретения навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований. 

7. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований.  

8. Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад.  

9. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований.  

10. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по вольной борьбе. 

Этап ВСМ: 

11. Положение о спортивных судьях. Порядок 

присвоения судейской категории. 

12. Нормативы выполнения судейской 

категории – судья третьей категории 

13. Нормативы выполнения судейской 

категории – судья второй категории 

14. Нормативы выполнения судейской 

категории – судья первой категории 

15. Нормативы выполнения судейской 

категории – судья всероссийской категории 

16. Нормативы выполнения судейской 

категории – судья международной категории 

Сообщения, 

лекции, беседы, 

встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением 

судей, тренеров, 

практические 

занятия по 

практике 

судейства. 

В 

течение 

года 
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17. Порядок лишения, восстановления 

квалификационных категории спортивных 

судей 

18. Практика судейства в разных должностях 

спортивных судей (судья, секретарь, 

заместитель главного судьи и т. д.) 

1.2. Инструкторска

я практика 

Этап НП и УТЭ: 

1. Правила вольной борьбы. 

2. Формирование сознательного отношения к     

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам. 

Этап ССМ и ВСМ: 

3. Терминология вольной борьбы. 

4. Освоения навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора. 

5. Дневники самоконтроля. 

6. Составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей. 

7. Формирование навыков наставничества. 

8. Формирование склонности к 

педагогической работе.  

Участие в: 

- учебно-

тренировочны

х занятиях, 

спортивных 

соревнованиях 

в качестве 

помощника 

тренера-

преподавателя 

и инструктора. 

В 

течение 

года 

1.3. Профориента 

ционная 

деятельность 

Этап НП и УТЭ: 

1. Критерии и подходы в диагностике 

индивидуальной спортивной 

предрасположенности. 

2. Спортивная ориентация 

3. Спортивная селекция 

4. Спортивная генетика 

5. Биометрическое тестирование по 

отпечаткам 

пальцев 

6. ДНК-тест на генетическую 

предрасположенность к спорту 

7. Определение предрасположенности к 

видам спорта с помощью АПК «Стань 

чемпионом»  

Лекции, беседы, 

встречи, 

обследование на 

АПК «Стань 

чемпионом» 

В 

течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: В 

течение 

года 
Теоретическая 

часть 

 

Все этапы спортивной подготовки: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей, спортивного 

мероприятия (написание положений, 

Беседа, 

встречи, 

организация, 

мотивация 
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требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов);  

- определение цели и задач при проведении 

спортивного мероприятия; 

- формирование необходимых 

оборудований и инвентарей; 

- определение списка ответственных лиц 

для проведения спортивного мероприятия;  

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- поощрение победителей и призеров. 

Практическая 

часть 

Все этапы спортивной подготовки: 

- сбор участников мероприятия; 

- проведение торжественного открытия 

спортивного мероприятия; 

- показательные выступления спортсменов 

по видам спорта; 

- организация спортивного мероприятия  

- подведение итогов, награждение и 

поощрение, закрытие мероприятий. 

Проведение 

спортивных 

мероприятий 

(веселые старты, 

творческие 

номера, 

спортивные 

состязания) 

2.2. Экологические здоровье сберегающие технологии 

Теоретическая 

часть: 

Все этапы спортивной подготовки: 

- Профилактические меры по обеспечению 

чистоты и порядка за собой и окружающей 

среды; 

- воспитание чувства ответственности за 

сохранение её богатств перед будущими 

поколениями; 

- знание особенностей и 

месторасположение географических мест 

Бурятии и страны. 

Беседы, встречи, 

планирование, 

обсуждение, 

рассказы 

В 

течение 

года 

Практическая 

деятельность:  
 

Для этапов ССМ и ВСМ: 

Организация учебно-тренировочных 

мероприятий в среднегорье, высокогорье 

для эффективного тренировочного процесса 

в Тункинском, Окинском районах Бурятии 

и в других местах России. 

Организация восстановительных учебно-

тренировочных сборов в каникулярный 

период на берегу оз. Байкал на спортивной 

базе «Энхалук». 

Для всех этапов: 

Организация экологического десанта: 

Утверждение 

планов, 

организация 

спортивных 

мероприятий, 

привлечь 

спортсменов 

других 

организаций и 

регионов, 

эффективность 

проведения 
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уборка территории по месту проведения 

тренировочных мероприятий от мусора и 

загрязнений. 

экологических и 

спортивных 

мероприятий 

2.3. Восстановительные мероприятия  

Теоретическая 

часть  

 Все этапы спортивной подготовки: 

Изучение основы гигиены, спортивного 

питания, анатомии и спортивной 

физиологии, психологии 

Наблюдение, 

изучение, 

сравнение 

В 

течение 

года 

Практическая 

часть 

  Все этапы спортивной подготовки: 

Своевременный массаж тела, посещение 

сауны, бассейна, растяжка тела для 

укрепления здоровья и снятие физической 

напряженности и нагрузки, обеспечение 

качественного отдыха и восстановления 

организма, проведение самоанализа, 

аутотренинга, контроль и разрядки 

психоэмоционального состояния  

Саморегуляция 

организма 

спортсмена, 

изменения, 

восстановления 

и 

психоэмоционал

ьная разгрузка, 

адаптивность 

организма 

2.4. Физкультурно-оздоровительные технологии В 

течение 

года 

Теоретическая 

часть 

Все этапы спортивной подготовки: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима;  

- сохранение и укрепление физического 

здоровья обучаемых; 

- профилактические меры травматизма и 

переутомления  

- поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета 

Изучение, 

сравнение, 

беседа, рассказ, 

саморегуляция 

Практическая 

часть 

Все этапы спортивной подготовки: 

Регулировка периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, организовать себе оптимальное 

питание, переутомления и травм.  

Выполнять самостоятельную физическую 

активность, непрерывно посещать 

тренировки, принимать участие в 

спортивно-оздоровительных мероприятиях 

на начальном этапе и учебно-

тренировочном этапе до 3 лет. 

Саморегуляция 

организма 

спортсмена, 

изменения, 

восстановления 

и 

психоэмоционал

ьная разгрузка, 

адаптивность 

организма 

2.5. Технология обеспечения безопасности жизнедеятельности В 

течение 

года 

Теоретическая 

часть 

Все этапы спортивной подготовки: 

Изучение инструктажей по технике 

безопасности, по пожарной безопасности по 

месту проведения спортивных мероприятий 

и на спортивной базе, профилактические 

Рассказ, 

разъяснение, 

беседа, 

изучение, 

наблюдение, 
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меры по обеспечению безопасности в 

целом. 

Получение знаний и умений по оказанию 

доврачебной помощи пострадавшему со 

спортсменами на спортивной базе 

«Энхалук» 

показ, 

апробация   

Практическая 

часть 

Все этапы спортивной подготовки: 

Проведение инструктажей, апробирование 

инструктажей, мониторинг на безопасность 

материально-хозяйственной части. 

Оказание доврачебной помощи 

пострадавшему   

Обеспечение 

профилактическ

их мер по 

обеспечению 

безопасности 

2.6. Массовый спорт как здоровье сберегающие технологии В 

течение 

года 
Теоретическая 

часть 

Сохранение здоровья, формирование 

социальной ответственности, расширение 

интересов для себя и окружающих людей, 

системность в занятии массовым спортом 

Рассказ, 

разъяснение, 

беседа, 

изучение, 

наблюдение, 

показ, 

апробация   

Практическая 

часть 

Интересно проводить свободное время, 

разнообразить досуговую деятельность. 

Занимаясь массовым спортом, рационально 

совмещать образовательную, трудовую и 

спортивную деятельность.  

Организовывать 

и проводить 

дворовые игры, 

забеги и другие 

спортивно - 

массовые 

мероприятия 

3. Патриотическое воспитание обучающихся В 

течение 

года 

3.1. Теоретическая 

подготовка -

воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою 

Родину, 

уважение 

государственны

х символов, 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на 

Для этапа НП: 

1. История возникновения вида спорта и 

его развитие. 

2. Спорт – явление культурной жизни и 

его значение для государства. 

3. Зарождение олимпийского движения.  

4.Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

5. Зарождение и развитие Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

6. Спортивная гордость моего края. 

Для этапа УТЭ: 

1. Роль и место физической культуры в 

обществе. 

Сообщения, 

лекции, 

беседы, 

встречи, 

диспуты, 

другие 

мероприятия с 

приглашением 

именитых 

спортсменов, 

тренеров и 

ветеранов 

спорта с 

обучающимися 

и иные 

мероприятия. 
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примере роли, 

традиций и 

развития 

вольной борьбы 

в современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, 

культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях  

 

2. Возрождение и развитие 

олимпийского движения. 

3. Государственные символы (герб, флаг, 

гимн) и их значение в спорте.  

4. Мой любимый тренер. 

5. Спортсмены - значкисты ГТО. 

6. Спортсмены, участники Великой 

отечественной войны. 

Для этапа ССМ: 

1. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, патриотизма, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений, и навыков. 

2. Современное состояние 

Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» и перспективы развития. 

3. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

Для этапа ВСМ: 

1. Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств. 

2. Физическая культура и спорт как 

социальные феномены патриотического 

воспитания. 

3. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по вольной борьбе. 

4. Состояние спорта и его значение в 

современных условиях. 

5. Спортсмены участники СВО. 

 Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

 

Для этапов НП и УТЭ: 

1. Участие в спартакиаде «ГТО».  

Для этапов ССМ и ВСМ: 

1. Участие в Фестивале «ГТО».  

2. Церемония поднятия флага на открытии 

учебно-тренировочных мероприятий в 

СОЛ «Энхалук». 

3. Участие в спортивно-массовом 

мероприятии «Олимпийский день» на 

базе СОЛ «Энхалук». 

Для всех этапов: 

1. Участие в спортивных мероприятиях 

различного уровня. 

Участие в: 

физкультурны

х и спортивно-

массовых 

мероприятиях, 

спортивных 

соревнованиях, 

в том числе в 

парадах, 

церемониях 

открытия 

(закрытия), 

награждения 

В 

течение 

года 



 

29 
 

2. Участие в парадах открытия и 

закрытия спортивных соревнований. 

3. Участие в спортивно-массовых 

мероприятиях Министерства спорта и 

молодежной политики Республики 

Бурятия к памятным датам и значимым 

событиям. 

на указанных 

мероприятиях; 

- тематических 

физкультурно-

спортивных 

праздниках, 

организуемых 

в том числе 

школой. 

4. Развитие творческого мышления В 

течение 

года 

4.1. Теоретическая 

подготовка 
 

Для всех этапов: 

- 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. 

- Успех в спорте: как развить мышления 

победителя. 

- Спортивное мышление: особенность, 

сущность, специфика. 

- Эмоциональное выгорание в спортивной 

деятельности. 

- Целеполагание как ресурс повышения 

эффективности спортивной деятельности. 

- Расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

Семинары, 

мастер-классы, 

показательные 

выступления 

для 

обучающихся и 

другие 

мероприятия с 

приглашением 

именитых 

спортсменов, 

тренеров и 

ветеранов 

спорта с 

обучающимися 

и иные 

мероприятия. 

Практическая 

подготовка 

 

-  Игры для развития креативного 

мышления спортсменов 

- Конкурсы рисунков, фотографий, 

проектов.  

 

Лекции, 

семинары, 

мастер-классы с 

психологом. 

5. Нравственное (этическое) воспитание обучающихся  

 Теоретическая 

подготовка 

 

Для этапа НП:  

1. История АУ ДО РБ «РСШОР»: история 

возникновения, галерея спортсменов и 

ветеранов спорта, стенд достижений. 

2. «Этика спортсмена»: 

- правила поведения в спортивном 

тренировочном зале; 

- правила поведения на соревнованиях; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей; 

Сообщения, 

лекции, беседы, 

встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением 

именитых 

спортсменов, 

тренеров и 

ветеранов 

В 

течение 

года 
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- формирование уважительного 

отношения к друг другу, к спортсменам 

другой школы, другого региона, страны. 

- правила поведения на семинарах, школах 

и спортивных лагерях, учебно-

тренировочных мероприятиях; 

- правила поведения в быту; 

- поведение спортсмена при общении с 

представителями средств массовой 

информации. 

Для этапа УТЭ: 

1. «Этика тренера» 

2. Понятие адаптивного спорта. 

Паролимпийские и сурдолимпийские 

виды спорта. 

 Для этапа ССМ и ВСМ: 

1.«Этика судей» 

2. Примеры этического поведения 

спортсменов, тренеров, судей на крупных 

соревнованиях по разным видам спорта. 

спорта с 

обучающимися 

и иные 

мероприятия. 

Практическая 

подготовка 

 

Для этапа НП:  

1. Экскурсия в АУ РБ «РСШОР», АУ РБ 

«РСАШ». 

Для этапа НП и УТЭ: 

1. Просмотр видеороликов, презентаций, 

фильмов об известных достойных 

спортсменах. 

2. Дисциплинированное посещение учебно-

тренировочных занятий, соблюдение 

дисциплины. 

3. Сочинение или ролик на тему: 

«Нравственный поступок спортсмена, 

который мне запомнился»; 

4. Сочинение или ролик на тему: 

«Спортивная гордость моего края». 

5. Сочинение или ролик на тему: «Мой 

любимый тренер».  

Для всех этапов: 

1. Участие в спортивных мероприятиях 

различного уровня. 

2. Участие в спортивно-массовых 

мероприятиях Министерства спорта и 

молодежной политики Республики 

Бурятия к памятным датам и значимым 

событиям.  

Участие в: 

физкультурны

х 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 

школой. 

 



 

31 
 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

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

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

использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

Реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводить с обучающимися по дополнительным образова-

тельным программам спортивной подготовки занятия по доведению до сведения 

обучающихся информации о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; Знако-

мить обучающихся по дополнительным образовательным программам спортив-

ной подготовки под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами 

по соответствующим виду или видам спорта; 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга. 

Мероприятия антидопинговой программы решают ряд важных задач: 

- повысить уровень антидопинговой грамотности у обучающихся 

- ознакомить с информацией по предупреждению применения до-

пинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- формирование практических навыков соблюдения антидопинговых 

правил и нравственных убеждений у спортсмена. 

- разработка информационно-образовательного материала по анти-

допинговой тематике; 

- повышение уровня знаний обучающихся в вопросах борьбы с до-

пингом и предотвращение использования допинга среди подрастающего поко-

ления. 

- Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

- Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список». 

- Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по те-

рапевтическому использованию». 

- Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение таких задач: 

- Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг 

как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

- Опровержение стереотипного мнения о повсеместном распростране-

нии допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 
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результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировоч-

ный процесс. 

- Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств). 

- Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов. 

- Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладыва-

ния ответственности на третьих лиц. 

- Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств. 

- Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и ин-

формирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведе-

ние тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтиче-

ское использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполне-

ния применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связан-

ные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организа-

цией или от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый ко-

дексом и (или) международными стандартами. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Тематика: 

Что такое спорт? 

Что помогает успехам в спорте? 

Что такое допинг и допинг - контроль? 

Как допинг влияет на здоровье? 

Допинг: не только «химия»  

Последствия допинга для здоровья 

Что такое профилактика допинга? 

Как повысить результаты без допинга? 

Как выявляют допинг и наказывают 

нарушителей?   

Отношение детей к честной и нечестной 

игре в спорте.  

В форме беседы, викторины, игры, 

конкурсы, интервью, весёлых стартов. 

В течение года Цель: реализация образовательной программы по 

антидопинговому обеспечению в учреждении. 

Для реализации поставленной цели необходимо 

выполнить ряд задач: 

• повышение уровня знаний, обучающихся в 

вопросах о честной игре, честном спорте, о 

допинге;  

• формирование сознания о честном спорте, 

состязаниях; 

• формирование практических навыков 

соблюдения антидопинговых правил и 

нравственных убеждений у спортсмена; 

• разработка информационно-

образовательного материала по антидопинговой 

тематике. 

Способы передачи информации:  

1. Фиксация – фотографии, видеосъемки 

2. Размещение на официальном сайте, социальных 

сетях.  

Ответственные за проведение: инструктор-

методист, тренеры–преподаватели. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Учебно-тренировочный этап (до 3 лет) 

Тематика: 

Исторический обзор проблемы допинга (как 

появился?) 

Направление деятельности антидопинговых 

организаций в мире. 

В течение года Основная цель: реализация образовательной 

программы по антидопинговому обеспечению в 

учреждении. 

Для реализации поставленной цели необходимо 

выполнить ряд задач: 

• повысить уровень антидопинговой 
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Последствия допинга для здоровья.  

Что такое допинг и допинг - контроль? 

Запрещенные субстанции и методы. 

Если спортсмен заболел, что ему делать? 

Как наказывают нарушителей?  

Что такое дисквалификация спортсмена? 

Что еще помогает успехам в спорте? 

Честный спорт как результат работы самого 

спортсмена. Профилактика допинга. 

Психологические и имиджевые последствия 

допинга. 

В форме беседы, викторины, игры, конкурсы, 

интервью, весёлых стартов. 

грамотности у обучающихся 

• ознакомить с информацией по 

предупреждению применения допинга в спорте, 

основам антидопинговой политики; 

• формирование практических навыков 

соблюдения антидопинговых правил и 

нравственных убеждений у спортсмена. 

• разработка информационно-

образовательного материала по антидопинговой 

тематике; 

• повышение уровня знаний обучающихся в 

вопросах борьбы с допингом и предотвращение 

использования допинга среди подрастающего 

поколения. 

Способы передачи информации:  

1. Фиксация – фотографии, видеосъемки 

2. Размещение на официальном сайте, социальных 

сетях.  

Ответственные за проведение: инструктор-

методист, тренеры–преподаватели. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 3 лет) 

Тематика: 

Нормативно-правовая база антидопинговой 

работы. 

Допинг как глобальная проблема 

современного спорта. 

Характеристика допинговых средств и 

методов. 

Наказания за нарушение антидопинговых 

правил. 

В течение года Основная цель: реализация образовательной 

программы по антидопинговому обеспечению в 

спортивной школе. 

Для реализации поставленной цели необходимо 

выполнить ряд задач: 

• Повысить уровень антидопинговой 

грамотности у спортсменов; 

• ознакомить с информацией по 

предупреждению применения допинга в спорте, 

основам антидопинговой политики; 
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Не допинговые методы повышения 

спортивной работоспособности. 

Международные стандарты для списка 

запрещенных средств и методов. 

Всемирный антидопинговый кодекс и его 

характеристика. 

В форме беседы, викторины, игры, конкурсы, 

интервью, весёлых стартов. 

• формирование практических навыков 

соблюдения антидопинговых правил и 

нравственных убеждений у спортсмена; 

• разработка информационно-

образовательного материала по антидопинговой 

тематике; 

• повышение уровня знаний обучающихся в 

вопросах борьбы с допингом и предотвращение 

использования допинга среди подрастающего 

поколения; 

Форма работы: беседы, викторины, игры, 

конкурсы, интервью, весёлые старты. 

Способы передачи информации:  

1. Фиксация – фотографии, видеосъемки 

2. Размещение на официальном сайте, социальных 

сетях.  

Ответственные за проведение: инструктор-

методист, тренеры–преподаватели. 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства  

 

Общие положения структуры 

антидопинговых организаций. 

Международные олимпийские и 

паралимпийские комитеты. Международные 

спортивные федерации. Национальные и 

региональные антидопинговые организации. 

Антидопинговая деятельность сегодня: 

развитие и тенденции. 

Распространенность нарушений 

антидопинговых правил - преднамеренных и 

намеренных. 

Статистика использования допинга в 

В течение года Способы передачи информации:  

1. Фиксация – фотографии, видеосъемки 

2. Размещение на официальном сайте, социальных 

сетях.  

Ответственные за проведение: инструктор-

методист, тренеры–преподаватели. 
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различных видах спорта. 

Персонал спортсмена. Обязанности и 

ответственность. 

Степень влияния на возможности 

спортсмена 

Тренировки в среднегорье и высокогорье. 

Тренировка с использованием технических 

средств и тренажерных устройств. 

Виды спорта и допинг.  

Определение допинга и нарушение 

антидопинговых правил. 

Санкции к спортсменам. 

Виды санкции за нарушение 

антидопинговых правил. 

Установление уголовной ответственности за 

нарушение законодательства о допинге. 

Использование биологически активных 

добавок в спорте. 

Система АDАМС. 

Биологический паспорт спортсмена. 

Гематологический паспорт спортсмена. 

Стероидный паспорт спортсмена. 

Эндокринологический паспорт спортсмена. 

Кровяной и генный допинг. 

Вред допинга здоровью человека. 

Анаболические андрогенные стероиды. 

Организация допинг-контроля. 

Процедуры выполнения сборы проб. 

Порядок исследования допинг-проб в 

лаборатории. 
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Фармакологические средства на различных 

этапах подготовки спортсменов. Схемы 

фармакологического обеспечения 

спортсменов на различных этапах 

подготовки. 

Применение разрешенных 

фармакологических препаратов. 

В форме сообщений, семинарских занятий. 

Итоговое тестирование на 48 вопросов. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Общие положения структуры 

антидопинговых организаций 

Международные олимпийские и 

паралимпийские комитеты. Международные 

спортивные федерации. Национальные и 

региональные антидопинговые организации. 

Антидопинговая деятельность сегодня: 

развитие и тенденции 

Распространенность нарушений 

антидопинговых правил - преднамеренных и 

намеренных 

Статистика использования допинга в 

различных видах спорта. 

Персонал спортсмена. Обязанности и 

ответственность. 

Степень влияния на возможности 

спортсмена 

Тренировки в среднегорье и высокогорье. 

Тренировка с использованием технических 

средств и тренажерных устройств. 

Виды спорта и допинг  

В течение года Способы передачи информации:  

1. Фиксация – фотографии, видеосъемки 

2. Размещение на официальном сайте, социальных 

сетях.  

Ответственные за проведение: инструктор-

методист, тренеры–преподаватели. 
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Определение допинга и нарушение 

антидопинговых правил 

Санкции к спортсменам 

Виды санкции за нарушение 

антидопинговых правил 

Установление уголовной ответственности за 

нарушение законодательства о допинге 

Использование биологически активных 

добавок в спорте 

Система АDАМС 

Биологический паспорт спортсмена 

Гематологический паспорт спортсмена. 

Стероидный паспорт спортсмена. 

Эндокринологический паспорт спортсмена. 

Кровяной и генный допинг 

Вред допинга здоровью человека. 

Анаболические андрогенные стероиды. 

Каннабиноиды. Наркотики (опиоидные 

анальгетики). Стимуляторы. 

Гонадотропины. Гормон роста. Диуретики. 

Инсулин. Эритропоэтин. 

Бета-блокаторы. Бета-2-агонисты. 

Глюкокортикоиды. 

Организация допинг-контроля. 

Процедуры выполнения сборы проб. 

Порядок исследования допинг-проб в 

лаборатории. 

Фармакологические средства на различных 

этапах подготовки спортсменов. Схемы 

фармакологического обеспечения 
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спортсменов на различных этапах 

подготовки. 

Понятие об эргодической помощи 

спортсменам. Применение разрешенных 

фармакологических препаратов. 

В форме сообщений, семинарских занятий. 

Итоговое тестирование на 150 вопросов 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Этап спортивной 

подготовки 

Вид мероприя-

тий 
Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки про-

ведения 

Рекомендации по проведе-

нию мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Этап начальной  

подготовки 

Веселые  старты «Честная игра» 
Тренер-препода-

ватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное 

составление отчета о проведе-

нии 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в ре-

гионе 

1 раз в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в 

регионе 

Проверка 

лекарствен-

ных препара-

тов (знаком-

ство с между-

народным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 
Тренер-препода-

ватель 

1 раз в   ме-

сяц 

Научить юных 

спортсменов проверять лекар-

ственные 

препараты через 

сервисы по проверке препара-

тов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

Сервис по проверке препара-

тов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в ре-

гионе 

РУСАДА 

По назначе-

нию 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Онлайн обуче-

ние на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмены 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 

это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Учебно- трени-

ровочный этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Веселые  

старты 
«Честная игра» 

Тренер-препода-

ватель 

1-2 раза в 

год 

Обязательное 

составление отчета о проведе-

нии 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

 

 

 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Онлайн обуче-

ние на  сайте 

РУСАДА 
 Спортсмены 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 

это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на 
образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  в ре-

гионе РУСАДА 

По назначе-

нию 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 
мероприятиях в регионе. 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил» 

«Проверка ле-

карственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  в 

регионе РУСАДА 

 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое 
обеспечение в регионе 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

 

Онлайн обуче-

ние на  сайте РУ-

САДА 

 Спортсмены 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 

это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

Семинар 

«Виды 

нарушений ан-

тидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача за-

проса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за антидопинго-

вое обеспечение  

в регионе РУ-

САДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое обеспече-

ние в 

регионе 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обуче-

ние на  сайте РУ-

САДА 

 Спортсмены 1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – 

это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Семинар 

«Виды 

нарушений ан-

тидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача за-

проса на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за антидопинго-

вое обеспечение  

в регионе  

РУСАДА 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое обеспече-

ние в 

регионе 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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2.8. Планы инструкторской и судейской практики по спортивной 

борьбе. 

Представленная программа имеет цель подготовить не только спортсменов 

высокого уровня, но и грамотных судей, достоверно знающих правила 

спортивной борьбы, правила поведения на спортивной площадке и вне её. 

Важной задачей является обеспечение спортсменов правилами и спецификой 

работы, что может послужить толчком к выбору судейской профессии.  

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение вышеперечисленных задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны 

вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсмены 

должны самостоятельно составлять конспекты занятий различной 

направленности и комплексы специальных упражнений, направленных на 

развитие определенных общих и специальных способностей, а также конспекты 

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной 

и заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки.  
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Принимать участие в судействе спортивных и общеобразовательных 

организаций. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора 

по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, 

помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств на этапах спортивной 

подготовки по спортивной борьбе. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды (в 

начале и в конце учебного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансе-

ров или поликлиник с привлечением специалистов разных профилей; оценива-

ются состояние здоровья, физического    развития, уровень функциональных  и 

резервных возможностей; по      этим показателям вносятся  коррективы в инди-

видуальные    планы подготовки: уточняются объемы и интенсивность нагрузок, 

сроки  изменений   тренировочного   режима, даются рекомендации   по профи-

лактике, восстановительным  мероприятиям, лечению, мерам повышения вита-

минной обеспеченности; 

- этапное  комплексное   обследование    (ЭКО),   являясь   основной фор-

мой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренирован-

ности  борца  и  оценки  эффективности  системы  подготовки, рекомендованной   

по   результатам   УМО,   при   необходимости   внесения поправок,    дополнений,    

частичных   изменений;    этапные обследования проводятся 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле во время и после выполнения физических  нагрузок   для   

оценки   общей   и   специальной работоспособности;  измеряются частота      сер-

дечных      сокращений, артериальное давление, проводятся орто-клино пробы, 

электрокардиография, тремография, рефлексометрия, различные корректурные 

пробы, стабилография, критическая частота световых мельканий; 

- текущее обследование (ТО) проводится в дни больших 

тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного 

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Врачебный контроль - необходимое условие успешного выполнения одной 

из важнейших задач, стоящих перед тренером-преподавателем, - укрепление 

здоровья юного борца. Так как необходима уверенность в том, что занятия в 
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избранном виде спорта не вызывают негативных проявлений и последствий, 

врачебный контроль должен осуществляться постоянно, систематически. 

Грамотное использование в процессе многолетней подготовки результатов всех 

видов обследований, помогает следить за динамикой показателей состояния 

здоровья, физического развития и функциональной подготовленности 

спортсменов, дает возможность прослеживать, как переносятся тренировочные 

и соревновательные нагрузки, корректировать их объемы и интенсивность, а при 

необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры, 

проводить повторные обследования и консультации с врачами-специалистами. 

Санитарно-просветительскую работу врач должен проводить, учитывая 

возраст и общую подготовленность спортсменов. 

В группах начальной подготовки решаются следующие задачи: 

ознакомление юных спортсменов с содержанием и значением для занимающихся 

спортом понятий: гигиена личная и мест занятий спортом, общий режим дня, 

вредные привычки, привитие гигиенических навыков, привычки 

неукоснительно выполнять рекомендации врача, контроль над состоянием 

здоровья юных спортсменов. 

В учебно-тренировочных группах следует углубить имеющиеся 

сведения и расширить знания, включив данные о гигиене жилищ, сна, одежды, 

ознакомить со значением и использованием разных видов водных процедур и 

природных факторов для закаливания организма; контролировать уровень 

развития функциональных систем, состояние здоровья и восстановление 

работоспособности занимающихся; приводя примеры пагубного воздействия 

вредных привычек (курения, алкоголя, наркотиков) и отрицательного влияния 

длительного пребывания перед экранами телевизора, компьютера, телефона 

убеждать юных спортсменов в необходимости избегать ситуаций, ведущих к 

привыканию, к опасной зависимости. 

В группах спортивного совершенствования  и высшего спортивного  

мастерства необходимо постоянно контролировать уровень функциональной 

подготовленности и состояние здоровья спортсменов, расширять знания 

спортсменов: 

-  о принципах построения рационального питания, его режиме, нормах 

потребления продуктов в зависимости от энергозатрат, значении витаминов и 

отдельных пищевых веществ; 

- о различных заболеваниях, отрицательном воздействии длительных си-

стематических занятии на опорно-двигательный аппарат борцов и мерах по про-

филактике заболеваний; 

- о симптомах утомления и переутомления, необходимости само-

контроля за этими состояниями; 
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- о   вреде   чрезмерного   увлечения   компьютером   и   длительного 

пребывания перед экраном телевизора, телефона. 

Не менее важна задача врача по обеспечению должного санитарно-

гигиенического состояния мест проведения тренировочных занятий и 

соревнований. Для создания оптимальных (комфортных) условий, 

обеспечивающих высокую работоспособность спортсменов, в крытых залах 

необходимо следующее: 

- поддержание температуры в пределах 20°, чтобы   разность температур 

окружающей среды и тела спортсмена не приводили к переохлаждению или из-

быточному перегреву; 

- подача приточной вентиляцией, свежего воздуха;  

Для врачебного контроля здоровья спортсменов, используются данные: 

- объективные: артериальное давление, пульс, частота и глубина дыхания 

(спирометрия), вес тела, динамометрия (показатели мышечной силы), тремор, 

потоотделение, внимание; 

- субъективные (для самоконтроля): самочувствие, настроение, сон, ап-

петит, желание тренироваться, работоспособность и т.д. 

Спортсмены-разрядники должны вести дневник, фиксируя в нем данные 

самоконтроля. Учет этих данных поможет более объективно оценить состояние 

спортсмена, это необходимо для определения оптимальных объемов 

тренировочных нагрузок, их интенсивности. Временные ограничения и 

противопоказания к занятиям. Сведения о типовых травмах. Особенности 

спортивного травматизма. Причины возникновения травм, их профилактика. 

Оказание первой помощи: способы остановки кровотечений, перевязки, 

наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания. 

Медицинский контроль осуществляется работниками врачебно-

физкультурного диспансера, кабинета врачебного контроля поликлиники или 

врачами спортивной школы. На каждого спортсмена заполняется врачебно-

контрольная карта установленного образца, в которую заносятся данные 

медицинских   обследований, начиная   с   первого   года   занятий борьбой. Она 

хранится в личном деле спортсмена. Спортсмены высшего спортивного 

мастерства, а также мастера спорта и кандидаты в мастера спорта должны 

обслуживаться во врачебно-физкультурном диспансере. 

Биохимический контроль 

Выполнение физической нагрузки сопровождается увеличением скорости 

биохимических процессов под воздействием нейрогуморальной регуляции, что 

сопровождается потоотделением, увеличением легочной вентиляции, ЧСС и др. 

Чрезмерная тренировочная нагрузка приводит к состоянию утомления и 

перенапряжения, особенно при выполнении длительных статических 
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напряжений. Мощность выполняемой работы и ее продолжительность 

отражается на величине биохимических сдвигов в организме спортсмена.  

 Анализ динамики биохимических показателей крови спортсменов 

позволяет использовать их в качестве маркеров специальной работоспособности, 

что является важным средством изучения адаптивных реакций в процессе 

тренировочных воздействий. 

Выделяют три группы восстановительных средств: педагогические, 

психологические, медико-биологические. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный 

характер, включает в себя различные средства, при применении которых нужно 

учитывать возраст, состояние здоровья, спортивный стаж, квалификацию, 

индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов, период спортивной 

подготовки и др. 

Необходимо использовать методические рекомендации по 

предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства восстановления 

К основным педагогическим средствам восстановления относятся: 

− рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки, 

− рациональное построение учебно-тренировочного занятия, 

− постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности, 

− разнообразие средств и методов тренировки, 

− переключение с одного вида спортивной деятельности на другой, 

− чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности, 

− изменение характера пауз отдыха, их продолжительности, 

− чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь), 

− оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле, 

− оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла, 

− оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок, 

− упражнения для активного отдыха и расслабления, 

− корригирующие упражнения для позвоночника, 

− дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

− создание положительного эмоционального фона тренировки, 

− переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия, 
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− внушение, 

− психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие: 

гигиенические средства: 

− водные процедуры закаливающего характера, 

− душ, теплые ванны, 

− прогулки на свежем воздухе,  

− рациональные режимы дня и сна, питания, 

− рациональное питание, витаминизация, 

− тренировки в благоприятное время суток; 

физиотерапевтические средства: 

− душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38 и 

продолжительности 12-15 минут; прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28 и 

продолжительности 2-3 минуты; 

− ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

− бани 1-2 раза в неделю; ультрафиолетовое облучение; 

− аэронизация, кислородотерапия; 

− массаж, самомассаж; и др. 

Средства восстановления являются основными в работе с подростками на 

этапе начальной подготовки. Различные медико-биологические средства 

восстановления необходимо применять в группах учебно-тренировочных и 

спортивного совершенствования, так как значительно возрастают интенсивность 

и объемы тренировочных нагрузок. Повышаются требования к планированию 

занятия. Неправильно методически построенное учебно-тренировочное занятие 

не даст положительных результатов даже при использовании вспомогательных 

средств восстановления. 

Психологические, гигиенические и медико-биологические средства 

повышают устойчивость растущего организма к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более короткое 

время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста. 

Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное 

питание. Повышенная потребность юных спортсменов в полноценном белке, 

витаминах, минеральных веществах удовлетворяется введением 

дополнительных продуктов: спортивных напитков, печенья, мармелада. В 

период напряженных тренировок и соревнований питание является одним   из 

важных средств повышения работоспособности и ускорения восстановительных 
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процессов. Питание должно иметь оптимальную количественную величину, 

калорийность, хорошую усвояемость, высокие вкусовые качества и 

обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в организме 

спортсмена. 

Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинским 

показателям при крайней необходимости. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект. Адаптация происходит медленнее. Эффект 

восстановления гораздо выше при комплексном использовании нескольких 

средств. При составлении восстановительных комплексов следует в начале 

применять средства общего воздействия, а затем – локального (местного). 

Комплексное использование восстановительных средств, в полном объеме 

необходимо на этапе спортивного совершенствования после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. После окончания 

занятий с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных 

водных процедур.  

Если полное восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, то нет необходимости в дополнительных 

восстановительных средствах, так как их применение снижает тренировочный 

эффект. 

К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера можно 

отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 

концертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. 

Важно не только иметь знания о средствах и мероприятиях по 

восстановлению работоспособности спортсменов, но систематически и грамотно 

их применять. 

 

3. Система контроля 

 

3.1 Требования к результатам прохождения программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «вольная борьба»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации).  

         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. 

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; 
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- 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 (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

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. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 
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спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

3.2. Оценка результатов освоения программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

3.3 Контрольно-переводные нормативы (испытания) 

  Контрольно-переводные нормативы включают в себя перечень 

упражнений, выполнение которых отражает уровень владения основными 

физическими (двигательными) качествами, имеющими наибольшее влияние на 

результативность в спортивной борьбе.  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба» 

№ 

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 количество не менее не менее 
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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»  

 

руками в висе на 

гимнастической 

стенке 

раз 

2 3 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8,05 8,29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

20 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5 Челночный бег 3 х 10 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 (3кг) назад м 
не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Период обучения на этапе спортивные разряды – «третий юношеский 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 

 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

5.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

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 3 х 10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

15 - 

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 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная борьба» 

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 (3кг) назад м 
не менее 

6,3 

4. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9,50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12,40 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3 х 10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

52 
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3.4. Процедура промежуточной и итоговой аттестации 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год и 

включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по спортивной борьбе, а 

также результатов выступления борцов на официальных спортивных 

соревнованиях. 

Спортсмены, не сдавшие контрольно-переводные нормативы, могут 

остаться на текущем этапе спортивной подготовке, но не более чем на один год, 

по решению тренерского и методического совета. 

В том случае, если отдельные особо одаренные спортсмены достигают 

высоких спортивных результатов в более короткие сроки, чем указано в 

программе, они могут в порядке исключения переводиться на более высокие 

режимы тренировочной работы (т.е. в старшие группы). Для этого необходимо 

персональное положительное заключение врача и полное выполнение 

контрольно-переводных нормативов. 

Спортсмены, поступающие в учреждения спортивной направленности и 

прошедшие спортивную подготовку в других спортивных организациях, 

зачисляются после успешной сдачи контрольно-переводных нормативов. 
 

4. Рабочая программа по виду спорта «Спортивная борьба» 

 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Целью освоения программы по спортивной борьбе является формирование 

у спортсменов теоретических и практических знаний, умений и навыков в 

области вида спорта; ознакомление с разнообразными концепциями спортивной 

тренировки, современными методами организации учебно-тренировочного 

процесса; разработки технологий и условий повышения результативности на 

этапах спортивной подготовки; воспитания и развития юных спортсменов для 

обеспечения успешной спортивной специализации. 

В процессе спортивной подготовки юных и квалифицированных 

спортсменов выделяют три взаимосвязанных компонента: планирование 

процесса, его реализацию и контроль.  

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

2.5. Бросок набивного мяча (3кг) назад м 
не менее 

9,0 

6. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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Определение структуры спортивной подготовки связано с выбором 

временных интервалов, в расчете на которые ведется конкретное планирование. 

Разработка структуры процесса спортивной подготовки рассматривается в трех 

вариантах: многолетнем, годичном и оперативном. Основными параметрами, 

определяющими процесс построения и структуры различных циклов подготовки 

высококвалифицированных и юных спортсменов, являются: 

- определение целевых показателей как итоговых, так и промежуточных 

(текущих), по которым можно дать оценку реализации поставленных задач; 

- определение общего порядка построения соревновательного и 

тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

- чередование тренировочных и соревновательных нагрузок и их 

показателей, а также системы восстановления работоспособности. 

Таким образом, для повышения эффективности процесса построения 

спортивной подготовки спортсменов, необходимы следующие условия: 

- знание и расчет необходимых суммарных затрат времени воздействия на 

организм в границах различных тренировочных этапов и циклов, для 

достижения поставленных задач; 

- определение состава средств, параметров нагрузок и их чередование в 

рамках определенных интервалов времени. 

Рациональное построение многолетней спортивной подготовки 

осуществляется на основе учета следующих факторов:  

- оптимальные возрастные границы, в пределах которых обычно 

достигаются наивысшие результаты;   

- продолжительность систематической подготовки для спортивных 

достижений;  

- паспортный возраст, в котором спортсмен приступил к занятиям и 

биологический возраст, в котором началась специальная тренировка;  

- индивидуальные особенности спортсмена и темпы роста его мастерства.  

В зависимости от преимущественной направленности процесс 

многолетней подготовки борцов условно подразделяется на несколько этапов: 

этап начальной подготовки (до года и свыше года); учебно-тренировочный этап 

(этап начальной спортивной специализации – до трех лет и этап углубленной 

спортивной специализации – свыше трех лет); этап совершенствования 

спортивного мастерства, и этап высшего спортивного мастерства. 

Продолжительность этапов обучения обусловлена уровнем спортивной 

подготовленности спортсменов. Решение вопроса о переходе к очередному этапу 

подготовки основано на паспортном и биологическом возрасте, уровне его 

физического развития и подготовленности, способности к выполнению 

возрастающих учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 
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Программный материал для практических занятий осваивается в 

соответствии с задачами каждого этапа подготовки. 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «спортивная борьба»; 

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

«спортивная борьба»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «спортивная 

борьба»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«спортивная борьба»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

          На этапе высшего спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «спортивная борьба»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 



 

58 
 

4.2. Учебно-тематический план спортивной подготовки 

Примерный учебно-тематический план 

 

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 

вольной борьбы и ее 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вольной борьбы. 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 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной дея-

тельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спор-

тивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
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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 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортив-

ной 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. 
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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. 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 эс-

тетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетиче-

ское воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
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эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по «спортивной 

борьбе» 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по 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 овладения 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». 

Этап начальной подготовки 1 – й год 
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Практика 

Физическая подготовка борца 
 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми 

начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех 

лет занятий борьбой. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе 

планирования тренировочных занятий в группах начальной подготовки, 

заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно 

обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить 

расширение и пополнение запаса двигательных координаций (умений и 

навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным 

моментом для координационной подготовки, как отмечалось выше, является 

возраст 10-12 лет. 

В основе физической подготовки занимающихся в группах 1-го года 

обучения и в целом на этапе начальной подготовки должен лежать спортивно-

игровой метод организации и проведения занятий. Знакомство и освоение 

различных общеразвивающих упражнений и игр с элементами борьбы 

осуществляется, главным образом, в разминке и в заключительной части 

занятия. 

Содержание разминки борца 

Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки является 

освоение комплекса общеподготовительных и специальных упражнений борца, 

овладение основами ведения единоборства. В связи с этим формы занятий, их 

построение в группах начальной подготовки должны быть похожи по своей сути 

на “большую разминку”, охватывающую большую часть каждого урока и 

занятий в целом. Благодаря этому достигается постепенное повышение 

требований к психической сфере, личностным и физическим качествам 

учащихся 10-12 лет, обеспечивающее введение их в круг все возрастающих с 

годами специфических требований, спортивного единоборства. 

С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей 

(включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и 

специальной (включающей в себя специально-подготовительные упражнения). 

Примерная схема разминки 

1. Комплекс общеподготовительных упражнений − 5-10 мин; 

2. Элементы акробатики и самостраховки − 5-10 мин; 

3. Игры и эстафеты − 5-10 мин; 

4. Освоение захватов − 5-10 мин; 

5. Работа на руках в стойке и партере –5-10 мин; 

6. Упражнения на мосту − 5-10 мин. 
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В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного 

аппарата с учетом требований спортивного единоборства, рекомендуется 

включать в разминку на каждом занятии следующий минимальный комплекс 

специальных упражнений: 

- передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым 

боком (выполняется в ширину зала); 

- из упора лежа забегание ногами по кругу (вправо-влево), проходя через 

упор сзади по формуле: 1-1; 2-2 (т.е. один раз вправо, один − влево, два раза 

вправо, два − влево и т.д.); 

- из упора сзади не отрывая руки от ковра перейти в упор лежа (5-6 раз); 

- передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком 

(выполняется в ширину зала); 

- ходьба в упоре на руках с помощью партнера; 

- акробатика (кувырки из разных исходных положений вперед-назад, 

вправо-влево); 

- упражнения в самостраховке; 

- упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с 

помощью рук, движения вперед-назад, в стороны, кругообразные); 

- упражнения на "мосту"; 

- передвижения на "мосту": лицом вперед, ногами вперед, левым боком, 

правым боком (выполняется в ширину зала); 

- забегание на "мосту" вправо-влево; 

- упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок. 

В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо 

постоянно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной 

подготовки. 

Заключительная часть занятия в группах начальной подготовки 1-го года 

должна включать в себя различные игры с элементами единоборства: 

Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и 

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

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

стоя. 

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для 

формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из 

неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг 

к другу − выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, 

сидя, лежа − по сигналу встать и зайти за спину партнеру. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в 

положении руки за спину стоя на одной ноге − толчками плечом и туловищем 

вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться потери равновесия; 

в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге − толчками ладонями 

в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить 
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потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с 

сидящим на плечах партнером − толчками руками добиться потери равновесия 

соперника. 

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 

формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с 

различными захватами, с ограничением площади передвижения. 

Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 

манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, 

совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и 

скоростно-силовых качеств. 

Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств. 

Важно, чтобы игра носила соревновательный характер, например в 

эстафетах, когда проявляется командный дух и сплоченность коллектива.  
 

Технико-тактическая подготовка 

Элементы техники и тактики борьбы 

Основные положения в борьбе.  

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

высокая.  

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

четвереньках, на одном колене, мост, полумост.  

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.  

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования.  

В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с 

подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево−вперед, 

направо−назад, направо−кругом на 1800. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре лежа 

вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; 

повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа 

на спине с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине перевороты 

сгибанием ног в тазобедренных суставах.  

Маневрирования в различных стойках (левой−правой, высокой−низкой и 

т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке 

посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного 

выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 

перемещений учащиеся самостоятельно “изобретают”, апробируют в действии 

способы решения поставленных задач − коснуться рукой (двумя) 

обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, 

рывок и т.п.). 

Защита от захвата ног - из различных стоек отбрасывание ног. 
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Эти элементы формируют основы единоборства и должны обязательно 

включаться практически в каждое занятие. 

 

Программа этапа начальной подготовки 1-го года ("Базовая 

фундаментальная техническая подготовка") 

 

№ 

недели 

Стойка Приемы в стойке Положение Приемы в партере 

1  Освоение элементов 

техники и тактики:  

основные положения 

в борьбе, формы 

приветствия,  способы 

маневрирования, 

защита от захватов 

ног; 

освоение основных 

захватов  в вольной 

борьбе; 

передвижения по 

ковру в разных 

захватах 

 Освоение элементов 

техники и тактики:  

положения в партере, 

способы 

маневрирования в 

партере, защита от 

захватов, 

перемещения на 

мосту 

2 Ф Перевод рывком за 

руку и захватом 

туловища; 

Сваливания 

сбиванием захватом 

ног 

Атакующий 

(А)-сбоку, 

лицом к 

голове 

противника 

(П) 

Переворот 

рычагом; 

Переворот 

забеганием:  

захватом шеи из-под 

плеча и предплечья 

дальней руки  

изнутри; 

3 Ф Перевод рывком 

захватом шеи сверху и 

разноименного бедра. 

Бросок наклоном 

захватом руки с 

задней подножкой 

Переворот 

скручиванием 

захватом дальних 

руки и бедра снизу-

спереди 

4 Ф Бросок поворотом 

(«мельница») 

захватом руки и 

одноименной ноги 

изнутри; 

Перевод рывком 

захватом 

одноименной руки с 

Переворот 

перекатом захватом 

шеи с бедром 

Перевороты 

перекатом захватом 

шеи с бедром 
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подножкой 

(подсечкой) 

5 Ф Бросок вращением 

("Вертушка")  

захватом руки снизу; 

Перевод рывком 

захватом шеи сверху 

и разноименного 

бедра 

А - сбоку, 

лицом к 

голове П 

Переворот 

скручиванием с 

ключом и захватом 

подбородка (плеча); 

Переворот 

переходом с ключом 

и захватом 

подбородка. 

6 Повторение пройденного материала 

7 Ф То же, что в №2  То же, что в №2 

8 Ф То же, что в №3   То же, что в №3 

9 Ф То же, что в №4  То же, что в №4 

10 Ф То же, что в №5  То же, что в №5 

11 Повторение пройденного в неделях материала в условиях 

соревнований 

12 ЛО Перевод рывком 

захватом 

одноименной руки с 

подножкой; 

Перевод нырком 

захватом ног 

А - сзади-

сбоку,  

 

 

П - на 

животе, А -

сверху 

Переворот 

скручиванием 

захватом руки (шеи) 

и ближнего бедра с 

зацепом дальней ноги 

изнутри 

Перевороты 

переходом захватом 

шеи сверху и бедра 

изнутри 

13 Ф Бросок наклоном 

захватом руки и 

туловища с 

подножкой 

Броски поворотом 

(«мельница») 

захватом руки и 

разноименной ноги 

изнутри 

П - на 

животе, А -

сверху 

 

П - в 

высоком 

партере, А- 

сбоку 

Переворот 

переходом с ключом 

и зацепом 

одноименной ноги;  

Перевороты 

перекатом захватом 

шеи сверху и дальней 

голени  

14 ЛО Броски подворотом 

захватом руки через 

плечо; 

Броски подворотом 

захватом руки через 

плечо с передней 

подножкой. 

П - на 

животе, А -

сверху 

 

П - в 

высоком 

партере, А -

сбоку 

Переворот 

переходом захватом 

дальней голени 

снизу-изнутри и 

одноименной ноги; 

Переворот 

перекатом захватом 

шеи сверху и 

ближнего бедра; 
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15 Ф Перевод нырком  

захватом шеи и 

туловища сбоку с 

подножкой; 

Перевод рывком 

захватом руки и шеи 

сверху 

А - сзади-

сбоку 

Переворот 

скручиванием 

захватом руки на 

ключ и зацепом 

одноименной ноги; 

Переворот 

забеганием захватом 

шеи из-под дальнего 

плеча, прижимая 

ближнюю руку 

бедром 

16 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

17 ЛО, 

ПО 

То же, что в №12  То же, что в №12 

18 Ф То же, что в №13  То же, что в №13 

19 ЛО, 

ПО 

То же, что в №14  То же, что в №14 

20 Ф То же, что в №15  То же, что в №15 

21 Повторение пройденного в неделях материала в условиях 

соревнований 

22 ЛО Сваливания 

сбиванием захватом 

ноги с головой 

внутрь: 

Перевод выседом 

захватом за голени 

А - сзади-

сбоку 

 

П - на 

животе, А - 

со стороны 

ног 

 Переворот 

забеганием захватом 

руки на ключ и 

дальней голени; 

Переворот  

скручиванием 

захватом 

скрещенных голеней 

23 ЛО Бросок подворотом 

захватом руки и 

туловища; 

Сваливания 

скручиванием 

захватом руки и 

туловища 

А - сбоку Переворот накатом 

захватом туловища. 

Переворот накатом 

захватом туловища с 

рукой. 

24 ЛО Сваливание 

сбиванием захватом 

туловища: 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи с 

передней подножкой 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

и туловища сверху 

зацепом ноги стопой; 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

и туловища сверху 

зацепом ноги стопой 

25  Тренировочные 

задания по решению 

 Тренировочные 

задания по 
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эпизодов схватки в 

стойке: 

осуществление 

захватов, 

передвижения в 

захватах, теснение 

партнера, выполнение 

пройденых приемов в 

процессе 

маневрирования 

решению эпизодов 

схватки в партере: 

удержание партнера 

в захвате, уходы с 

моста, борьба за 

захват и удержание 

партнера из разных 

исходных положений 

с проведением 

пройденных приемов 

26 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

27 ЛО, 

ПО 

То же, что в №22  То же, что в №22 

28 ЛО, 

ПО 

То же, что в №23  То же, что в №23 

29 ЛО, 

ПО 

То же, что в №24  То же, что в №24 

30  То же, что в №25  То же, что в №25 

31 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

32  Выполнение 

изучаемых приемов  

на партнерах разного 

роста, стоящих в 

разных стойках 

 Выполнение 

изучаемых приемов  

на партнерах разного 

роста и 

телосложения 

33  Выведение партнеров 

из равновесия: 

Выполнение 

комбинаций приемов 

в стойке 

 Борьба за захват и 

удержание партнера 

из разных исходных 

положений, и 

переход на 

выполнение 

пройденных приемов 

34  Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию 

с выполнением 

пройденных приемов 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию  

с выполнением 

пройденных приемов 

35  Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию 

с выполнением 

пройденных приемов 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию 

с выполнением 

пройденных приемов 

36 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

37  То же, что в №32  То же, что в №32 

38  То же, что в №33  То же, что в №33 

39  То же, что в №34  То же, что в №34 
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40  То же, что в №35  То же, что в №35 

41 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

42-45 Повторение пройденного материала за весь год 

46 Соревнования на демонстрацию изученного материала с 

выполнением приемов на оценку 
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Программа этапа начальной подготовки 2-го года ("Базовая расширенная 

техническая подготовка") 

№ 

недели 

Стойка Приемы в стойке Положение Приемы в партере 

1  Повторение основных 

положений в борьбе в 

стойке; 

Повторение  основных 

захватов  в стойке; 

Повторение 

маневрирования в 

разных направлениях 

и в разных захватах 

партнера; 

Повторение 

различных вариантов 

защит от захватов ног 

 Повторение 

основных положений 

в борьбе в партере; 

Повторение  

основных захватов  в 

партере; 

повторение способов 

маневрирования в 

партере; повторение 

защит от захватов;  

перемещения и 

удержания на мосту 

2 Ф Повторение 

переводов рывком; 

Повторение 

переводов нырком 

А - сбоку,  

А - со 

стороны 

ног 

Повторение 

переворотов 

скручиванием; 

3 Ф Повторение 

сваливаний 

сбиванием 

Повторение бросков 

наклоном  

А - сбоку Повторение 

переворотов 

забеганием  

4 Ф Повторение бросков 

поворотом 

(«мельница»); 

Повторение бросков 

вращением 

("Вертушка") 

А - сбоку Повторение 

переворотов 

перекатом  и 

переходом 

5 ЛО, 

ПО 

Повторение бросков 

подворотом 

А - сбоку Повторение 

переворотов 

накатом  

6 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

7 Ф Освоение различных 

способов 

маневрирования по 

заданию; 

Сваливание 

сбиванием захватом 

ноги, захватом 

туловища, зацепом 

 Переворот 

скручиванием 

захватом дальней 

руки снизу и бедра 

изнутри; 

Освоение способов 

защиты от 

переворотов 

скручиванием; 
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голенью снаружи 

(изнутри) 

 
 

8 Ф Освоение атакующих 

и блокирующих 

захватов; 

Бросок наклоном 

захватом туловища и 

разноименной ноги с 

отхватом. 

 Переворот 

забеганием  захватом 

шеи из-под дальнего 

плеча, прижимая 

руку бедром; 

Освоение способов 

защиты от 

переворотов 

забеганием 

9 Ф Освоение способов 

выведения из 

равновесия; 

Бросок поворотом 

(«мельница» захватом 

шеи и одноименной 

ноги изнутри. 

 Переворот 

переходом захватом 

скрещенных голеней 

Освоение способов 

защиты от 

переворотов 

перекатом и 

переходом 

10 ЛО, 

ПО 

Освоение способов 

выведения из 

равновесия; 

Бросок подворотом 

захват руки и шеи с 

передней подножкой 

 Переворот накатом 

захватом руки на 

ключ и подсадом 

голенью; 

Освоение способов 

защиты от 

переворотов накатом 

11 Повторение пройденного в неделях материала в условиях 

соревнований 

12 ЛО, 

ПО 

 

Ф 

Сваливание 

скручиванием  

захватом рук и 

обвивом изнутри; 

Перевод нырком 

захватом 

разноименных рук и 

бедра сбоку 

 Переворот 

скручиванием 

захватом руки на 

рычаг, прижимая 

голову бедром; 

Переворот 

забеганием 

захватом руки на 

ключ и дальней 

голени 

13 Ф 

ЛО, 

ПО 

Перевод нырком 

захватом ноги; 

Бросок прогибом 

захватом руки и 

туловища с 

подножкой 

 Переворот 

перекатом захватом 

руки на рычаг с 

зацепом голени; 

Переворот 

переходом захватом 

за подбородок и 
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зацепом ближнего 

бедра (ножницами) 

14 ЛО, 

ПО 

Комбинации приемов: 

а) перевод рывком с 

захватом плеча и шеи 

сверху — сбивание 

сваливанием с 

захватом ног; б) 

перевод рывком с 

захватом одноименной 

руки с подножкой — 

бросок наклоном с 

захватом руки с 

задней подножкой;  

 Комбинации 

приемов: а) 

переворот 

скручиванием 

захватом рук и 

дальнего бедра снизу-

спереди; б) 

переворот 

скручиванием за себя, 

захватом 

разноименного плеча 

снизу и шеи впереди 

15 Ф Комбинации приемов: 

а) перевод рывком с 

захватом одноименной 

руки с подножкой—

переворот забеганием 

захватом руки на ключ 

и предплечья на шее;  

б) перевод рывком с 

захватом одноименной 

руки с подножкой — 

переворот 

скручиванием 

рычагом 

 Комбинации 

приемов: а) 

переворот 

перекатом захватом 

шеи и дальней голени; 

б) переворот 

скручиванием 

захватом 

скрещенных голеней; 

16 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

17 ЛО, 

ПО 

То же, что в № 12  То же, что в № 12 

18 Ф То же, что в № 13  То же, что в № 13 

19 ЛО, 

ПО 

То же, что в № 14  То же, что в № 14 

20 Ф То же, что в № 15  То же, что в № 15 

21 Повторение пройденного в неделях материала в условиях 

соревнований 

22 ЛО Комбинации приемов: 

а) перевод рывком с 

захватом одноименной 

руки — бросок 

подворотом с захватом 

руки через плечо;  

перевод рывком 

захватом одноименной 

руки с подножкой — 

 Переворот 

перекатом  

обратным захватом 

дальнего бедра; 

Переворот 

переходом зацепом 

дальней ноги стопой 

изнутри и захватом 

руки (шеи) 
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бросок поворотом 

захватом руки и 

одноименной ноги 

изнутри 

23 ЛО Комбинации приемов: 

а) перевод вращением 

захватом руки 

сверху—сваливание 

сбиванием захватом 

ног;  

б) сваливание 

сбиванием захватом 

ног — переворот 

обратным захватом 

дальнего бедра 

 Переворот 

переходом зацепом 

дальней ноги стопой 

изнутри и захватом 

руки (шеи). 

Переворот 

разгибанием 

обвивом ноги с 

захватом дальней 

руки сверху-изнутри; 

24 ЛО Комбинации приемов: 

а) перевод рывком 

захватом плеча и шеи 

сверху—бросок 

поворотом назад 

захватом руки и ноги 

изнутри;  

б) бросок наклоном 

захватом ног - 

переворот обратным 

захватом дальнего 

бедра 

Комбинации 

приемов: а) 

переворот перекатом 

захватом шеи с 

бедром;  

б) переворот 

перекатом обратным 

захватом дальнего 

бедра 

25  Освоение 

тренировочных 

заданий по решению 

эпизодов поединка 

(стандартных 

ситуаций); 

Выполнение приемов 

в условиях теснения 

соперником 

 Освоение способов 

защиты при борьбе в 

партере 

26 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

27 ЛО, 

ПО 

То же, что в №22  То же, что в №22 

28 ЛО, 

ПО 

То же, что в №23  То же, что в №23 

29 ЛО, 

ПО 

То же, что в №24  То же, что в №24 

30  То же, что в №25  То же, что в №25 

31 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 
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32  Выполнение 

изучаемых приемов  в 

ситуации схватки 

 Выполнение 

изучаемых приемов  

в ситуации схватки 

33  Выведение партнеров 

из равновесия и 

реализация возникших 

ситуаций приемами; 

Выполнение 

комбинаций приемов 

по схеме:  стойка - 

партер 

 Борьба за захват и 

удержание партнера 

из разных исходных 

положений и переход 

на выполнение 

пройденных приемов 

и комбинаций 

приемов 

34  Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию с 

выполнением 

пройденных приемов 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию  

с выполнением 

пройденных приемов 

35  Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию с 

выполнением 

пройденных приемов 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию 

с выполнением 

пройденных приемов 

36 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

37  То же, что в №32  То же, что в №32 

38  То же, что в №33  То же, что в №33 

39  То же, что в №34  То же, что в №34 

40  То же, что в №35  То же, что в №35 

41 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

42-45 Повторение пройденного материала за весь год 

46 Соревнования на демонстрацию изученного материала с 

выполнением приемов на оценку 
 

Программа этапа начальной подготовки 2-го года ("Базовая технико-

техническая подготовка") 

 

№ 

недели 

Стойка Приемы в стойке Положение Приемы в партере 

1  Освоение основных 

положений, способов 

маневрирования, 

захватов на материале 

специализированных 

игровых комплексов; 

Повторение  основных 

захватов  в стойке 

 Повторение основных 

положений в борьбе в 

партере; 

Повторение основных 

захватов  в партере и 

освобождение от них; 

повторение способов 

маневрирования в 

партере; повторение 
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перемещения, 

удержания и 

дожиманий на мосту 

2 Ф Повторение 

переводов рывком; 

Повторение 

переводов нырком 

А - сбоку,  

А - со 

стороны 

ног 

Повторение 

переворотов 

скручиванием; 

3 Ф Повторение 

сваливаний 

сбиванием 

Повторение бросков 

наклоном  

А - сбоку Повторение 

переворотов 

забеганием  

4 Ф Повторение бросков 

поворотом 

(«мельница»); 

Повторение бросков 

вращением 

("Вертушка") 

А - сбоку Повторение 

переворотов 

перекатом  и 

переходом 

5 ЛО, 

ПО 

Повторение бросков 

подворотом 

А - сбоку Повторение 

переворотов 

накатом  

6 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

7 Ф Перевод рывком 

захватом  ноги; 

Перевод рывком 

захватом 

одноименного плеча и 

бедра; 

Перевод нырком 

захватом руки и бедра 

А - сбоку Переворот 

скручиванием 

захватом дальнего 

бедра изнутри и шеи 

сверху 

(одноименного 

плеча); 

Переворот 

скручиванием 

захватом руки на 

ключ, ближнего бедра 

и зацепом другой 

ноги из-под 

захваченной; 

совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

скручиванием; 

8 Ф Перевод нырком 

захватом шеи и 

туловища с 

подножкой; 

П - на 

животе, А -

сверху 

грудью к П 

Переворот 

скручиванием 

захватом руки на 

ключ и дальней 

голени; 
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Перевод нырком 

захватом ног; 

Перевод нырком 

захватом руки и 

туловища с подножкой 

Переворот 

разгибанием 

захватом шеи из-под 

плеча и зацепом ног; 

совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

разгибанием 

9 Ф Перевод вращением 

захватом руки сверху с 

последующим 

захватом голени сзади; 

Перевод вращением 

захватом руки снизу с 

последующим 

захватом голени сзади 

А - сбоку Переворот 

переходом захватом 

стопы снизу-изнутри 

и одноименной руки; 

Переворот 

переходом захватом 

дальней голени снизу 

изнутри и 

одноименной руки; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов  

переходом 

10 ЛО, 

ПО 

Перевод выседом 

захватом ноги через 

плечо;  

Перевод выседом 

захватом голени сзади 

А - сбоку Переворот накатом 

захватом 

разноименного 

запястья между ног; 

Переворот накатом 

захватом туловища и 

предплечья изнутри с 

зацепом ноги стопой; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов накатом 

11 Повторение пройденного в неделях материала в условиях 

соревнований 

12 Ф Бросок наклоном 

захватом ног; 

Бросок наклоном 

захватом руки двумя 

руками с задней 

подножкой; 

Бросок наклоном 

захватом туловища и 

бедра сбоку 

А - сбоку Переворот прогибом 

захватом плеча и шеи 

сбоку; 

Переворот прогибом 

захватом руки на 

ключ и другой руки 

под плечо; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

прогибом 
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13 ЛО, 

ПО 

Бросок подворотом 

захватом руки и ноги; 

Бросок подворотом 

захватом руки на 

плечо; 

Бросок подворотом  

захватом руки сверху с 

подхватом 

П - на 

животе, А -

сверху 

грудью к П 

Переворот 

разгибанием 

захватом головы 

(прижимая голову к 

груди); 

Переворот 

разгибанием 

захватом шеи из-под 

дальнего плеча с 

обвивом ноги; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

разгибанием 

14 Ф Бросок поворотом 

захватом руки и 

туловища; 

Бросок поворотом 

захватом 

разноименных руки и 

ноги снаружи; 

Бросок поворотом 

захватом рук под 

плечи 

А - сбоку Переворот 

перекатом обратным 

захватом дальнего 

бедра; 

Переворот 

перекатом обратным 

захватом дальнего 

бедра с ближней 

голенью; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

перекатом 

15 Ф Бросок прогибом 

захватом шеи и бедра 

сбоку; 

Бросок прогибом 

захватом руки и 

туловища с 

подножкой; 

Бросок прогибом 

захватом руки и 

туловища с подсечкой 

А - сбоку Переворот накатом 

захватом руки на 

ключ и голени; 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и туловища 

сверху с зацепом ноги 

стопой; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов накатом 

16 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

17 ЛО, 

ПО 

Перевод рывком за 

руку с подножкой; 

Перевод рывком за 

руку с подсечкой 

дальней ноги; 

А - сбоку Переворот 

скручиванием 

захватом скрещенных 

голеней; 

Переворот 

скручиванием 
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Перевод нырком 

захватом шеи и бедра 

обратным захватом 

дальнего бедра; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

скручиванием 

18 Ф Перевод нырком 

захватом ноги; 

Перевод нырком 

захватом туловища с 

подножкой; 

Перевод вращением 

захватом 

разноименной ноги 

А - сбоку Бросок прогибом 

обратным захватом 

туловища и ближнего 

бедра; 

Переворот 

скручиванием 

захватом дальнего 

бедра изнутри и шеи 

сверху (одноименного 

плеча); 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

скручиванием 

19 Ф Бросок наклоном 

захватом руки и 

туловища с 

подножкой; 

Бросок наклоном 

захватом 

разноименной руки и 

бедра сбоку; 

Бросок наклоном 

захватом 

разноименной руки и 

ноги 

А - сбоку Переворот 

скручиванием 

захватом дальней 

руки и голени; 

Переворот 

скручиванием 

захватом двойного 

скрещения голеней; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

скручиванием 

20 ЛО, 

ПО 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи с 

подхватом 

разноименной ноги; 

Бросок подворотом 

захватом руки и 

туловища с передней 

подножкой; 

Бросок подворотом 

захватом руки и 

туловища сбоку с 

подхватом 

А - сбоку Переворот накатом 

захватом руки на 

ключ и бедра; 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и дальнего 

бедра; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов накатом 
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21 Повторение пройденного в неделях материала в условиях 

соревнований 

22 Ф Бросок поворотом 

захватом шеи и 

одноименной ноги 

изнутри; 

Бросок поворотом 

захватом 

одноименных руки и 

ноги изнутри; 

Бросок поворотом 

захватом одноименной 

руки и разноименной  

ноги снаружи 

А - сбоку Переворот 

перекатом захватом 

шеи с бедром, 

голенью; 

Переворот 

перекатом захватом 

шеи и дальней 

голени; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

перекатом 

23 ЛО, 

ПО 

Бросок прогибом 

захватом руки и бедра 

сбоку; 

Бросок прогибом 

захватом  туловища и 

бедра сбоку 

Бросок прогибом 

захватом рук с 

подножкой 

(подсечкой) 

А - сбоку Переворот 

перекатом захватом 

шеи из-под плеча и 

бедра; 

Переворот 

перекатом захватом 

шеи и дальней ноги 

снизу-изнутри; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

перекатом 

24 ЛО Сваливание 

сбиванием захватом 

ног (ноги); 

Сваливание 

сбиванием захватом 

руки и туловища с 

зацепом ноги снаружи; 

Сваливание 

сбиванием захватом 

руки и одноименной 

ноги снаружи 

П - на 

животе, А -

сверху 

грудью к П 

Переворот 

разгибанием (с 

переходом) захватом 

руки (подбородка) с 

обвивом ноги; 

Переворот 

разгибанием 

захватом шеи из-под 

плеча с зацепами ног; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

разгибанием 

25  Сваливание 

сбиванием захватом  

руки и одноименной 

ноги (мельница); 

Сваливание 

сбиванием захватом 

П - на 

животе, А -

сверху 

грудью к П 

Переворот 

разгибанием 

захватом дальней 

руки рычагом с 

обвивом ноги; 



 

82 
 

руки и туловища с 

зацепом разноименной 

голени изнутри; 

Сваливание 

сбиванием захватом 

шеи сверху и 

одноименной ноги 

Переворот 

разгибанием 

захватом руки 

рычагом с зацепом 

ног; 

Совершенствование 

способов защиты от 

переворотов 

разгибанием 

26 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

27  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от переводов в партер 

 Совершенствование 

защит и 

контрприемов от 

переворотов  

скручиванием 

28  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от сваливаний 

 Совершенствование 

защит и 

контрприемов от 

переворотов  

забеганием 

29  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от бросков наклоном 

 Совершенствование 

защит и 

контрприемов от 

переворотов  

перекатом 

30  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от бросков и 

переводов вращением 

 Совершенствование 

защит и 

контрприемов от 

переворотов  

переходом 

31 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

32  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от бросков поворотом 

 Совершенствование 

защит и 

контрприемов от 

переворотов  накатом 

33  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от бросков 

подворотом 

 Совершенствование 

защит и 

контрприемов от 

скрестного захвата 

голеней  

34  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от бросков прогибом 

 Совершенствование 

удержаний и 

дожиманий на мосту 
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35  Совершенствование 

защит и контрприемов 

от захватов ног (ноги) 

 Совершенствование 

контрприемов и 

уходов с моста 

36 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

37  Совершенствование 

тактических 

подготовок для 

проведения приемов 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию с 

выполнением 

пройденного 

материала 

38  Совершенствование 

способов преодоления 

блокирующих упоров 

атакующими 

захватами 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию с 

выполнением 

пройденного 

материала 

39  Совершенствование 

атакующих действий, 

связанных с 

выведением из 

равновесия 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию с 

выполнением 

пройденного 

материала 

40  Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию с 

выполнением 

пройденного 

материала 

 Учебные и учебно-

тренировочные 

схватки по заданию с 

выполнением 

пройденного 

материала 

41 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

42-45 Повторение пройденного материала за весь год 

46 Соревнования на демонстрацию изученного материала с 

выполнением приемов на оценку 

 

Учебно-тренировочный этап (до трех лет) 

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-
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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), 

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, должна включать в себя: 

1) построение, сообщение задач урока - 1 мин; 

2) ходьбу на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, с крестными, 

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

3) медленный бег и его разновидности - 3 мин; 



 

85 
 

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. 

Учебно-тренировочный этап (свыше трех лет) 

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 спортивной подготовки 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  

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 

Основные положения в борьбе 

Взаимоположения борцов при проведении приемов в стойке: 

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

стойках; 

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

стойках; 

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

Взаимоположения борцов при проведении приемов в партере: 

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

ног; 

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

ног; 

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

головы, со стороны ног. 

Элементы маневрирования 

Маневрирование к определенном захвате со сменой взаимоположений в 

стойке и в партере; со сменой захватов. 

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный 

захват. 

Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого 

соперником. 

Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 

Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 

Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего 

выполнения определенного приема. 

Маневрирование с элементами заданного способа выполнения 

блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным 

усложнением заданий (ограничение площади: введение гандикапа и т.п.). 

Атакующие и блокирующие захваты 

Освоение блокирующих 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; 

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 пли 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; 
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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 па 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 затаривания противника самому зашагнуть за него и, снимая одноименную 

руку со своего туловища, отойти от него. 

Техника вольной борьбы в партере 

Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра 

изнутри. Ситуация: атакуемый – в шлепком партере; атакующий - сбоку, грудью 

к противнику. Зашита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальние руку 

и ногу в сторону. 

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

высоком партере; атакующий сбоку, передняя нога в упоре. Защита: выставить 

йогу 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 захватом руки под плечо и 

зацепом стопой. 

Перевороты 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 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: 
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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 йоги 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. Зашита: 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. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к 

противнику. Защиты: упереться дальней рукой в ковер и перенести тяжесть тела 

на захваченную ногу; лечь на бок в сторону захваченной руки. 

Обвивом ноги 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; 

- переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 
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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, от-

ставить 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 обхватом. 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 приемов 

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

захватом ног; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - бросок 

наклоном с захватом руки с задней подножкой; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот 

забеганием захватом руки на ключ и предплечья на шее; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот 

скручиванием рычагом; 

- перевод нырком с захватом ног - переворот скручиванием с захватом 

скрещенных голеней; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки - бросок подворотом с 
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захватом 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, наказывающих 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 па 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 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 
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борцов. Весь 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 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 спортсмена, 

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 комплексы задании 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. 

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, 
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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). 

Комплекс заданий по освоению способов выполнения упоров 

№ 

п/п 
Упор левой в... 

Упор правой в... 

левое 

предпле-

чье 

левое 

плечо 

слева в 

ключицу 
шею грудь живот бедро 

1. Правое предплечье 1 2 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 39 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. 

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 обучающимся, 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. Не нужно выждать, не пропустить ошибки 

соперника или создать самому борцу. 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 
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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. 

 

Комплекс заданий по освоению способов решения атакующих захватов 

приемами 

№ 

п/п 

Способ выполне-

ния захвата 

Группы приемов 

Броски Сваливания Переводы 

накло 

ном 

под- во-

рото 

м 

пово 

ротом 

враще-

нием 

проги-

бом 

сбива-

нием 

скручи-

ванием 
рывком нырком 

высе- 

дом 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1. Левой сверху за 

голову, правой за 

кисть 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Правой сверху за 

голову, левой за 

кисть 

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

3. Левую двумя 

изнутри 
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

4. Правую двумя 

изнутри 
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 

5. Левой из-за 

плеча, правой за 

кисть 

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 

6. Правой из-под 

плеча, левой за 

кисть 

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

7. Левой из-под 

плеча, руки 

соединены в 

петлю 

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 

8. Правой из-под 

плеча, руки 

соединены в 

петлю 

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 
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9. Левой из-под 

плеча, руки 

соединены в 

крест 

81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 

10. Правой из-под 

плеча, руки 

соединены в 

крест 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 

11. Левое бедро 

двумя снаружи 
101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 

12. Правое бедро 

двумя снаружи 
111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 

13. Левую с 

головой сверху, 

руки соединены 

121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 

14. Правую с 

головой сверху, 

руки соединены 

131 132 133 134 135 136 137 138 139 140 

15. Правую с 

туловищем, руки 

соединены 

141 142 143 144 145 146 147 148 149 150 

16. Левую с 

туловищем, руки 

соединены 

151 152 153 154 155 156 157 158 159 160 

17. 
Туловище двумя 

спереди 
161 162 163 164 165 166 167 168 169 170 

18. Туловище двумя 

сзади 
171 172 173 174 175 176 177 178 179 180 

19. Захват обеих 

ног за бедра, го-

лова кнаружи 

181 182 183 184 185 186 187 188 189 190 

20. Захват одной 

ноги двумя 

руками, голова 

кнаружи 

191 192 193 194 195 196 197 198 199 200 

21. 

Захват ближнего 

бедра двумя ру-

ками 

201 202 203 204 205 206 207 208 209 210 

22. Захват одной 

рукой за бедро, 

другой за пятку 

211 212 213 214 215 216 217 218 219 220 

23. Захват двух ног в 

дальнюю сто-

рону, голова 

вовнутрь 

221 222 223 224 225 226 227 228 229 230 

 

Примечания: 

1. Избранный захват предполагает возможность перехода в другой 

захват с проведением приема; захват, обеспечивающий проведение одиночного 
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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 граф) жом освоения борцом заданий «захват-прием» или 

ориентиром при контроле за «оснащенностью» излюбленного приема 

возможными вариантами захватов. 

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 до-

полнительным, 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 действии, 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 пред-

полагает 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 



 

96 
 

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. В 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. 

Комплекс заданий по освоению взаимоисключающих атакующих захватов 

в стойке 

№ Захваты, выполняе-

мые борцом А 

Захваты, выполняемые борцом Б 

1. Левой сверху за го-

лову 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
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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 соединены в 

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

6. Левую двумя сна-

ружи 
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

7. Правую двумя сна-

ружи 
73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 

8. Левую с головой 

сверху, руки соеди-

нены 

85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 

9. Правую с головой 

сверху, руки соеди-

нены 

97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 108 

10. Левую за кисть пра-

вой, левой за одно-

именную ногу из-

нутри 

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

11. Правую за кисть ле-

вой, правой за одно-

именную ногу из-

нутри 

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

12. Обе руки соединены 

на бедре, го-

лова изнутри (сна-

ружи) 

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

Примечания: 

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 выталки-

вание, блокирование и оценивать как пассивность, если атакуемый не отступает. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и совершен-

ствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости (упражнения с 

отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыж-

ковые упражнения, бег на короткие дистанции). 

Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мячами, ска-

калками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих борцу проявлять 
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быстроту, ловкость, силу. 

Упражнения для совершенствования выносливости и повышения работо-

способности. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения, способствующие развитию силы, скоростно-силовой вынос-

ливости: упражнения с партнером в сопротивлении, перетягивании, выталкива-

нии и т.п. Упражнения с партнером для совершенствования координации. 

Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты от-

дельных действий, точности, вариативности техники спортивной борьбы. 

Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных напря-

жений и расслаблений. 

Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка 

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих 

действий в различных условиях (с различными партнерами, с выполнением раз-

личных 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. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики 

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на ма-

териале специализированных игровых комплексов, предусматривающих: а) 

быстро и надежно осуществлять захват; 

б) быстро перемещаться; 

в) предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 

освобождаться от него; 

г) выводить из равновесия соперника; 

д) сковывать его действия; 

е) быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию 

для достижения преимущества (в дальнейшем - возможной атаки); 

ж) вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

з) готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться 

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

для одного из борцов и т.п.) и др. 

Техника вольной борьбы 

Перевороты скручиванием 

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

па 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 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 
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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 йогой, 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. 

Контрприем: выход наверх выседом захватом туловища. 

Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу-сзади. 
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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 на 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 на 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 ног 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 
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отбрасыванием йог за атакующего. 

Переворот накатом захватом руки на ключ и голени. Защита: упереться 

коленом в ковер и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего, повернуться 

к нему грудью. Контрприем; накрывание отбрасыванием ног за атакующего с 

захватом ноги. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с 

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

рукой и коленом в ковер в сторону переворота. Контрприем: накрывание 

отбрасыванием ног за атакующего. 

Перевороты прогибом 

Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку. Защиты: а) прижать 

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

захваченную руку к себе. Контрприем: накрывание ближней ногой захватом 

руки под плечо. 

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

Защита: отставить назад ближнюю ногу и выставить вперед захватываемую 

руку. Контрприем: накрывание захватом запястья и туловища. 

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

захват. Контрприем: бросок поворотом захватом руки и ноги. 

Перевороты перекатом 

Переворот перекатом захватом шеи с бедром, голенью. Защита: 

выпрямить руки, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать 

захват. Контрприемы: а) бросок поворотом (мельница назад) захватом 

равноименной руки и ноги; б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней голени. Защита: выпрямить 

руки, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. 

Контрприемы: а) бросок поворотом (мельница назад) захватом разноименной 

руки и ноги; б) накрывание ближней ногой захватом руки под плечо. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней 

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

разорвать захват. Контрприем: переворот прогибом (с выседом) захватом 

запястья и одноименной голени. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. Защита: 

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

обратным захватом дальнего бедра; б) накрывание ближней ногой захватом 

бедра. 

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

а) прижать руку к себе, упираясь свободной рукой в ковер, прогнуться; 

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

Переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги снизу-изнутри, 
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Защита: упираясь в атакующего, выпрямить захваченную ногу. Контрприемы:

  

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

выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью. 

Защита: захватить руку, сесть на дальнее бедро. Контрприем: переворот 

прогибом (с выседом) захватом разноименного запястья и одноименной голени, 

Переворот перекатом захватом шеи из-под дальнего плеча с зацепом 

голени. Защита: опираясь на предплечье дальней руки, отставить 

захваченную ногу назад. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом 

руки под плечо с подхватом; б) накрывание ближней ногой захватом туловища, 

Переворот перекатом обратным захватом ближнего бедра из-под 

дальнего. Защиты: а) выпрямить ближнюю ногу; б) движением вперед 

освободить дальнюю йогу. Контрприем: накрывание захватом ближней ноги, 

Переворот перекатом обратным захватом ноги, прижимая голову. 

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

выход наверх выседом. 

Переворот перекатом захватом дальней руки снизу-изнутри и бедра. 

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

выход наверх выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом туловища, прижимая голову. 

Защита: упереться руками в ковер, прогнуться. Контрприем: переворот 

обратным захватом туловища. 

Перевороты разгибанием 

Переворот разгибанием захватом головы (прижимая голову к груди). 

Защита: сиять 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 обей- вам 

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. 
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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: вы ход наверх 

выседом. 

Примерные комбинации приемов: 

переворот скручиванием с захватом рук сбоку — переворот скручиванием 

захватом дальних руки и бедра снизу-спереди; 

переворот скручиванием с захватом рук сбоку - переворот перекатом с 

захватом шеи и дальнего бедра; 

переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее - 

переворот накатом с захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом 

ноги стопой; 

переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову 

бедром - переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с 

зацепом ноги стопой; 

переворот перекатом захватом шеи с бедром - переворот скручиванием 

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

переворот скручиванием захватом скрещенных голеней - переворот 

перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

Дожимания на мосту, уходы с моста: 

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

вперед, освобождением ноги и поворотом на живот; 

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

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

Переводы рывком 

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

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

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 зах-

ваченную 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) 
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зашагивая в противоположную переводу сторону, оставить атакующего в 

партере; б) сваливанием скручиванием захватом шеи с рукой. 

Перевод вращением захватом руки снизу с последующим, захватом голени 

сзади. Защита: выпрямляясь, рывком освободить руку. Контрприем: 

накрывание. 

Перевод вращением захватом разноименной ноги. Защиты: а) согнуть 

захваченную ногу в колене и сделать зацеп одноименного бедра изнутри; б) 

упереться голенью между ног атакующего; в) зашагнуть в противоположную 

вращению сторону и оставить атакующего в партере. 

Переводы выседом 

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

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

Перевод выседом захватом голени сзади. Защиты: а) присесть, 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: 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. 
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Бросок наклоном захватом, разноименной руки и бедра сбоку. Защиты: а) 

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

б) приседая, упереться захваченной ногой в бедро атакующего. Контрприем: 

бросок подворотом захватом руки под плечо с подножкой (подхватом), 

Бросок наклоном захватом, разноименной руки и ноги. Защита: упереться 

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

прогибом захватом руки и туловища с подножкой. 

Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги. Защита: упереться 

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

подворотом захватом руки и шеи с передней подножкой. 

Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги с отхватом изнутри. 

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

Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой. 

Бросок наклоном захватом одноименной ноги изнутри. Защита: захватить 

руку, другой рукой упереться в плечо, отставить ногу назад. Контрприем: бросок 

подворотом захватом руки и шеи с подхватом. 

Бросок наклоном захватом 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 

поставить ее назад, разорвать захват; б) упереться йогой 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. 



 

108 
 

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 йоги. 

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

Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом захватом 

туловища сбоку с подсадом. 

Бросок подворотом захватом руки сверху с подхватом. Защита: 

а) захватить руку, наклоняясь вперед, отставить ногу назад; б) захватить 

свободной рукой туловище сзади, отклониться назад. Контрприемы: а) перевод 

рывком захватом туловища с рукой, с подножкой; 

б) бросок прогибом захватом туловища с рукой, с подсадом, 

подсечкой. 

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

свободной рукой шею и поставить захваченную ногу между ног атакующего. 

Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху с обвивом. 

Бросок подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой. 

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

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

подсадом (подсечкой). 

Бросок подворотом захватом руки и туловища сбоку с подхватом. 

Защиты: а) захватить туловище сзади, присесть; б) захватить ногу атакующего и 

оторвать его от ковра. Контрприемы: а) перевод рывком захватом ног; б) бросок 

прогибом захватом туловища (бедра) сзади. 

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

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

Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища с подхватом. 

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

подворотом захватом запястья с задней подножкой; б) бросок прогибом 

обратным захватом ног спереди. 

Броски поворотом («мельница») 

Бросок поворотом захватом руки и туловища. Защиты: а) не дать 

захватить руку; б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в 

сторону. Контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и разноименного 

бедра. 

Бросок поворотом захватом разноименных руки и ноги снаружи. Защита: 

выпрямиться, отставляя захваченную ногу. Контрприем: накрывание захватом 
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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: накрываиие 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 
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захватом рук с подножкой (подсечкой). Защита: упереться руками в живот, 

присесть, отставляя ногу назад. Контрприемы: а) сваливание сбиванием 

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

подсечкой. 

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

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

отставить ногу назад. Контрприем: накрывание выставлением ноги в сторону 

разворота. 

Бросок прогибом захватом рук с обвивом. Защита: упереться захваченной 

рукой в грудь, отставить ногу. Контрприемы: а) перевод рывком захватом 

туловища; б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом. Бросок прогибом 

захватом руки и туловища сбоку. Защита: присесть и захватить плечо и шею 

сверху. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и шеи сверху с 

зацепом. Броски вращением («вертушка») 

Бросок вращением 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 йогу назад, прогнуться. Контрприем: 

перевод захватом руки и шеи сверху. 



 

111 
 

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 йогу назад. 

Контрприем: перевод рывком захватом туловища и бедра. 

Сваливание сбиванием захватом ноги. Защита: упереться руками в голову, 

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

шеи сверху. 

Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом голенью, 

стопой изнутри. Защита: упереться в атакующего, отставить ногу назад. 

Контрприемы; а) сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом 

снаружи; б) перевод рывком захватом туловища с рукой; в) бросок прогибом 

захватом туловища с рукой с подсадом. 

Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи. 

Отставить захваченную ногу назад, упираясь рукой в разноименное бедро. 

Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом разноименной 

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

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: 
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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. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки и шеи (шеи с рукой). Уходы с 

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

Контрприем: переворот через себя захватом руки двумя руками. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки и туловища (сидя, лежа), 

Уходы с моста: забегание в сторону от партнера. Контрприемы: а) пере ворот 

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 дожим поперек захватом плеча и шеи. Уход с моста: 

поворачиваясь в сторону от атакующего, освободить руку. 

Удержание и дожим со стороны головы захватом одноименной руки и 

туловища. Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону атакующего; 
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б) освобождением руки повернуться в сторону атакующего грудью к 

ковру. Контрприем: переворот прогибом захватом руки и туловища. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки двумя руками. Уходы с моста: 

а) забеганием в сторону от атакующего;  

б) переворотом прогибом. 

Удержание и дожим со стороны ног захватом ног под плечи. Уходы с 

моста:  

а) продвигаясь от атакующего освобождать ноги;  

б) повернуться грудью к ковру. 

Примерные комбинации приемов: 

перевод вращением захватом руки сверху - сваливание сбиванием 

захватом ног; 

сваливание сбиванием захватом ног - контрприем; 

перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - бросок поворотом назад 

захватом руки и ноги изнутри; 

бросок наклоном захватом ног - контрприем; 

перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра - бросок 

поворотом назад захватом разноименных руки под плечо и ноги; 

бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри - перевод 

рывком захватом ноги; 

бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - бросок поворотом 

захватом руки и одноименной ноги изнутри; 

бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой - перевод рывком 

захватом одноименной руки. 

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки 

Совершенствование способов подготовки благоприятных условий для 

проведения приемов: выведение из равновесия, оковывание, скручивание, 

использование движения противника и прилагаемых им усилий; вызов защитной 

реакции противника угрозой, 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. 
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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 захватом руки под плечо, находясь спиной к противнику. 

Уходы с моста: забеганием в сторону. Поочередные схватки в партере с заданием 

уйти из опасного положения:  

а) забеганием в сторону от противника (при удержании одной руки);  

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

При удержании руки и туловища:  

а) забеганием в сторону от противника;  

б) переворотом через голову. 

При удержании туловища: поворачивая туловище в сторону от 

противника и упираясь ногами в ковер, лечь на левый бок, стараясь повернуться 

на живот. 

При удержании руки и шеи:  

а) забеганием в сторону от противника;  

б) переворотом через голову. 

При удержании туловища, спереди:  

а) круче встать на мост, соединяя пальцы рук в крючок и, упираясь руками 
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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 сваливанию, 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 
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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 

посылает правую ногу немного вперед, а левую -далеко назад, ставит их на 

носки, сильно сгибает правую ногу в колене, принимая положение выпада без 

смены ног и поворачивается на носках кругом; 

5) после принятия положения выпада, как и в 4-м упражнении, смена ног; 

6) находясь в правой (левой) стойке в обоюдном захвате руки и туловища 

партнера, один из борцов (поочередно), перенося тяжесть своего тела на 

захваченную руку партнера и его туловище, тут же переходит в положение 

выпада с небольшим поворотом туловища налево (направо) и загружает правую 

(левую) ногу партнера; 

7) из того же и.п. атакующий борец одновременно с переносом тяжести 

своего тела на захваченную руку и туловище партнера принимает положение 

выпада со сменой ног, ставя левую (правую) ногу вперед на ступню носком 

наружу и поворачиваясь немного влево (вправо); 

8) из того же и.п. атакующий борец, отталкиваясь ногами от ковра, 

одновременно отставляет их назад на носки и. поворачиваясь немного влево 

(вправо), переносит тяжесть своего тела на захваченную руку и туловище 

партнера; 

9) атакующий в левой стойке, его партнер - в правой, в обоюдном 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 па 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, 
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опираясь при этом на предплечье правой руки и переходя в высед на правом 

бедре; 

4) повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой 

ноге и возвращение в и.п.; 

5) взявшись за руки, борцы становятся в правую (левую) стойку лицом друг 

к другу, выполняют поворот спиной друг к другу (любым из приведенных 

способов), после чего один из борцов, выпрямляя ноги и наклоняясь, но не падая 

вперед, перебрасывает партнера через себя, удерживая его за руки; 

6) имитация броска с воображаемым партнером; 

7) имитация броска с манекеном. 

Подводящие упражнения к броскам прогибом: 

1) подход к партнеру: 

а) с подставлением вперед сзади стоящей ноги; 

б) с 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 

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 со-

единены 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; 
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17) бросок прогибом захватом туловища с рукой со страховкой 

(страхующий со стороны свободной руки атакуемого, захватывая ее одно-

именной рукой за запястье, а другой - за плечо, снизу). 

Тренировочные задания по преодолению блокирующих упоров атаку-

ющими захватами 

В комплекс заданий по преодолению блокирующих упоров атакующими 

захватами входят задания, связанные со стремлением добиваться позиционного 

преимущества путем активного пресечения атаки соперника, подавления его 

инициативы, а также преодоления его блокирующих действий. Подобные 

ситуации в той или иной форме встречаются в поединках при решении захватов 

приемами. Это обусловливает необходимость объединять задания по 

преодолению блокирующих действий в логические цепи эпизодов поединка и 

совершенствовать в единстве выполнения входов в атакующие захваты и их 

решениями конкретными технико-тактическими действиями. 

Задания выполняются по следующей схеме. 

Борец А блокирует действия соперника упорами: 

• левой рукой в правое предплечье - правой рукой в левое предплечье, 

плечо, ключицу, шею, грудь, живот, бедро; 

• левой рукой в правое плечо - правой рукой в левое предплечье, плечо, 

ключицу, шею, грудь, живот, бедро и т.д. (всего 49 вариантов в случае 

использования всех перечисленных точек для упора). 

Борец Б преодолевает блокирующие действия соперника, добиваясь 

осуществления своего атакующего захвата. 

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 

обусловленные положения по отношению друг к другу, которые должны 

решаться только оценочными приемами. 

Условия выполнения: отступать нельзя, выполнять блокирующие действия 

нельзя, маневрировать нельзя, в течение 5-10 с. провести оценочный прием. 
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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 соединеныв крючок надголовой; 

в)  руки выпрямлены вдоль тела; 

г)  руки соединеныв крючок внизу. 

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. 
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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 действии. 

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); 

3) выбора оси вращения при опрокидывании и скручивании (продольной, 

сагиттальной переднезадней и поперечной); 

4) направления вращения при опрокидывании (скручивании): па 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; 
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3) устранения опоры противника; 

4) уменьшения площади опоры; 

5) выведения проекции ОЦТ за пределы площади опоры. 

Тренировочные задания по завоеванию активной позиции за счет: 

- постоянного преследования противника с работой руками снизу; 

- силового давления при надежной защите (в «глухой» стойке); 

- маневрирование для создания неустойчивого положения у соперника 

(например: захват разноименной руки снизу с отключением ее и одновременной 

постановкой разноименной ноги снаружи); эти действия вынуждают соперника 

отступить, и тем самым создается определенное преимущество; 

- постоянной угрозы атаки увеличением количества попыток проведения 

приемов; выведения из равновесия, рыбкой, толчков, швунгов; 

- умения не отступать в излюбленном захвате; 

- умения использовать усилия и действия соперника для проведения 

контрприемов или накрывания; 

- применения активной защиты (оковыванием, рывками, толчками, 

щвунгами, 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; 

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; 



 

122 
 

3) провоцирования противника на нарушение правил борьбы (зацепы, 

захваты ног и т.п.); 

4) остановки схватки путем создания непорядка в форме, симуляции 

повреждений. 

Система психологического сопровождения тренировочного процесса. 

    Психологическая подготовка: 

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в 

следующем: 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию 

и контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 

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

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему 

со спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на подопечного, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 

развитой личности. 

В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, 

примеры авторитетных людей. Методы смешанного воздействия включают: 

поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, 

в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств 

личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 

психических функций. В подготовительной части - методы развития 

внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основной части занятия 

совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, 

что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в 

решающей степени зависит от психических особенностей спортсмена, задач и 

направленности тренировочного занятия. 
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    Психорегуляция. 

Регуляция психических состояний. 

Виды регуляции: гетеро регуляция - вмешательство извне и само 

регуляция. 

Основные причины использования психорегуляции: 

Коррекция динамики усталости 

Основное назначение - щадящий режим нагрузок. Дополнительные 

рекомендации: 

- смена деятельности; 

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха; 

- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний; 

- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при 

кратковременных паузах, предусмотренных регламентом соревнований; 

- электроанальгезия; 

- специальные пленэрные аудио- и видеосеансы. 

Снятие избыточного психического напряжения. 

Стратегия десенсибилизации - снижение чувствительности к 

воздействиям, вызвавшим неадекватное психическое напряжение, устранение 

объективных причин стрессового состояния. 

Основные причины избыточного психического напряжения: 

1) Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или 

командных установок, переоценкой собственных сил и возможностей, 

заражением нервозностью окружения, обстановки, и т.п. 

Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных воздействий и 

электроанальгезии как отвлекающего фактора. 

2) Избыточное волнение в ходе соревнования. 

Основное средство - саморегуляция - воздействие на самого себя с 

помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. Эффективность 

зависит от владения арсеналом приемов, адаптированных к условиям 

соревнований данного вида спорта. 

Виды саморегуляции: 

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически 

обоснованных доводов; 

- самовнушение - воздействия, основанные на доверии к источнику, 

когда информация принимается без доказательства. 

Виды саморегуляционных тренировок: 

1) Аутогенная тренировка - воздействие самовнушением на своё 

психофизическое состояние. 

Метод, отличающийся простотой приёмов с общим седативным 

эффектом, предложен немецким психиатром и психотерапевтом Иоганном 
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Шульцем (1884-1970) в 1932 г. Достоинства метода: 

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует 

концентрации внимания и повышению эмоциональной устойчивости, 

стабилизации настроения и поведенческих реакций, нормализации сна, 

снижению тревожности, внутренней напряженности, развитию уверенности в 

себе, улучшению социальной адаптации и общительности; 

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации 

резервных возможностей личности и организма человека. 

- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому 

восстановлению сил и снижает развитие утомления при значительных 

физических нагрузках. 

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами: 

- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, 

психогенного беспокойства, волнения во время соревнований; 

- регуляция сна; 

- краткосрочный отдых; 

- активизация сил организма; 

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных 

ресурсов. 

2) Психорегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки 

(не применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), 

адаптированной к условиям занятий данным видом спорта. Ориентирована на 

управление уровнем психического напряжения. 

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование 

двигательных представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения 

сознательного контроля движений. Используются разработки различных школ 

психотренинга, в частности, дыхательные упражнения, максимальное 

изометрическое напряжение мышц и покой после него. 

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) - 

программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка; 

- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях 

отдельных элементов - регуляция. 

Механизм воздействия - за счет использования мышечного потенциала 

происходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная 

структура которой соответствует ощущаемым, представляемым или 

воображаемым движениям. 

Действенное улучшение результативности спортивной подготовки 

может быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической 
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тренировки. 

Идеомоторный метод при правильной организации может существенно 

повысить «мышечную выносливость», спортивную работоспособность, 

способствовать сохранению техники сложных упражнений после перерыва в 

тренировках и эффективен при психорегуляции эмоциональных состояний 

спортсменов перед соревнованиями. 

    Преодоление состояния фрустрации. 

Причина состояния фрустрации - непреодолимая разница между 

желаемым и реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом 

представляет значительную опасность, как для спортивных результатов, так и 

для здоровья спортсмена. 

Стратегия - быстрый переход 

- от анализа ситуации - устранения негативной реакции на неудачу и 

внушение спортсмену уверенности в своих силах, 

- к энергичным действиям по достижению цели. 

Основное средство - саморегуляция. 

    Релаксация 

Релаксация - состояние покоя, связанное с полным или частичным 

мышечным расслаблением. 

Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время 

сна) или произвольная (при обучении расслаблению). 

Стресс — это напряжение, как физиологическое, так и психологическое, 

а релаксация, - состояние, противоположное напряжению, поэтому навыки 

быстрого расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса. 

Преимущества релаксации перед транквилизаторами. 

- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают 

действовать через 20-30 мин после их приёма; 

- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - 

заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, 

снижения работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти показатели. 

- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая 

сама по себе может стать более тяжёлой проблемой, чем та, для устранения 

которой были назначены транквилизаторы. 

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной 

релаксации американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), 

ориентированный на использование взаимосвязи отрицательных эмоций с 

напряжением мышц. 

Задачи: 

- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в максимально 

удобных, комфортных условиях, при отсутствии помех; 
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- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в 

обычных повседневных условиях и на тренировках; 

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы 

напрягаются при волнении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве, 

раздражение, и научиться мысленной командой расслаблять их. 

Другие методики 

В спортивной деятельности с психогигиеническими целями 

используется ряд других методик: 

- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п., 

- музыкальное сопровождение и функциональная музыка, 

- дыхательные упражнения, 

- специальные психорегулирующие комплексы физических упражнений. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1 Материально-технические условия 

Согласно п. 3.6.3. СП 2.4.3648-20 состав помещений физкультурно-

спортивных организаций (ФСК, спортивный зал борьбы АУ ДО «РСШОР», РЦЕ 

«Патриот» определяется видом спорта. Раздевалки должны быть оборудованы 

скамьями и шкафчиками. Спортивный инвентарь храниться в помещениях при 

спортивных залах. 

В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду «спортивная борьба» учреждения спортивной 

направленности осуществляют следующее материально-техническое 

обеспечение спортсменов: 

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

- спортивной экипировкой; 

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий 

за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 

средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке. 

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; 
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        - 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); 

        - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

        -  обеспечение спортивной экипировкой; 

        - обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий  

и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки; 

        - обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение  

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в 

период проведения спортивных мероприятий; 

        - медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки  

 

№  

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12 х 12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3 

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2 х 3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 
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9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 

штук 1 

17. Скакалка гимнастическая  штук 12 

18. Скамейка гимнастическая  штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей  штук 1 

20. Стенка гимнастическая  штук 8 

21. Табло информационное световое 

электронное 

комплект 1 

22. Урна – плевательница  штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная  комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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1.  Борцовки (обувь) пар на обучающегося - - - - 2 - 2 - 

2.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

3.  Костюм разминочный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

4.  Кроссовки для зала пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

5.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

6.  

Наколенники 

(фиксаторы коленных 

суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  

Налокотники 

(фиксаторы локтевых 

суставов) 

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 
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6.2 Кадровые условия  

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки  

и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 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). 

2. 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). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществ-

ления спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Перечень информационного обеспечения: 

 

1. Алиханов И. И. Техника вольной борьбы. – М.: ФиС, 1977. - 216 с.  

2. Алиханов И. И. Техника и тактика вольной борьбы. – М.: ФиС, 1986. – 304 с. 

3. Галковский Н. М., Керимов Ф. А. Вольная борьба. – Ташкент: Медицина, 1987. 

– 223 с. 

 4. Игуменов В. М., Подливаев Б. А. Основы методики обучения в спортивной 

борьбе. - М., 1986. - 36 с. 

 5. Иваницкий А. В. Решающий поединок. – М.: ФиС, 1981 – 175 с.  

6. Крепчук И. Н., Рудницкий В. И. Специализированные подвижные игры -     

единоборства.  Минск: Изд. "Четыре четверти", 1998 – 120 с.  

7. Ленц А. Н. Тактика в спортивной борьбе. - М, ФиС,1967 – 152 с.  

8. Матущак П. Ф. Сто уроков вольной борьбы. Алма-Ата, 1990. – 304 с.  

9. Миндиашвили Д. Г., Завьялов А. И. Учебник тренера по борьбе. – Красноярск: 

Изд. КПГУ, 1995. - 213 с.  

10. Миндиашвили Д. Г., Завьялов А. И. Энциклопедия приемов вольной борьбы. 

- Красноярск: ИПК «Платина», 1998. - 236 с.  

11. Миндиашвили Д. Г., Подливаев Б. А. Планирование подготовки квалифици-

рованных борцов / Метод. рекомендации. – М., 2000.-32с. 

12. Подливаев Б. А., Шахмурадов Ю. А., Кузнецов А. С. Примерная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» (дисциплина 

«Вольная борьба» (мужчины и женщины)). – М., 2016. – 93 с. 

 

Список Интернет-ресурсов: 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. Министерство спорта и молодежной политики Республики Бурятия 

(https://egov-buryatia.ru/minsport/) 

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. Единая всероссийская спортивная классификация    

(https://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/38361/) 
                               


