


 

1. ОБЩЕЕ ПОЛОЖЕНИЕ 

 

1.1. Общие сведения. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена  

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

 в дисциплинах: «греко-римская борьба», «вольная борьба» (женская)  

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба» (далее - ФССП), утвержденным приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 08.12.2025 № 1091. 

 Программа разработана Государственным бюджетным учреждением 

дополнительного образования Владимирской области «Спортивная школа 

олимпийского резерва по спортивной борьбе» (далее – Учреждение) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденной приказом 

Минспорта России от 20.11.2023 № 826. 

1.2. Цели, задачи и планируемые результаты реализации программы. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки по спортивной борьбе входящих в нее дисциплин 

«греко-римская борьба», «вольная борьба» (женская) и предполагает 

достижение следующих целей: 

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных 

мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд; 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

 в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. 

Предполагает решение следующих задач: 

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; 

- укрепление здоровья; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям вида 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 

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 стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
2.1. Характеристика вида спорта, его отличительные особенности. 

Спортивная борьба является международным видом единоборств. 

Правила вида спорта «спортивная борьба» разработаны общероссийской 

спортивной федерацией по виду спорта «спортивная борьба» в соответствии 

с Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации", с учетом основных требований технических 

правил и правил соревнований по спортивной борьбе UWW ("Объединенный 

мир борьбы") и являются обязательными для всех организаций, проводящих 

соревнования по спортивной борьбе на всей территории Российской 

Федерации. Цель ее - положить противника на лопатки или победить по очкам.  

В данной Программе по виду спорта «спортивная борьба» выделены 

следующие спортивные дисциплины: греко-римская борьба и вольная борьба 

(женская). 

Цель спортивной борьбы – положить противника на лопатки или 

победить по очкам. В греко-римской борьбе строго запрещены захваты 

противника ниже пояса, постановка подножек, активное использование ног 

при выполнении какого-либо действия. В вольной борьбе разрешены захваты 

противника ниже пояса, борцы активно пользуются ногами при выполнении 

какого-либо действия. 

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером 

подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех 

физических качеств обучающихся, необходимостью освоения сложно 

координационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя и в партере, 

базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим 

движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее 

непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного 

принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления 

и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде,  

до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 

индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 

тактического рисунка схватки. 

Техника спортивной борьбы – это система соревновательных 

упражнений, основанная на рациональном использовании координационных 

и кондиционных возможностей борцов и направленная на достижение 

высоких спортивных результатов. 

2.2. Сроки реализации программы. 

Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период 

становления спортсмена от новичка до высококвалифицированного 

спортсмена. В зависимости от показываемых результатов включает в себя 

следующие этапы:  

 этап начальной подготовки, 



 учебно-тренировочный этап (спортивной специализации), 

 этап совершенствования спортивного мастерства, 

 этап высшего спортивного мастерства. 

Спортивная школа призвана способствовать самосовершенствованию, 

познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, 

профессиональному самоопределению, развитию физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня 

спортивных успехов сообразно способностям. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным 

этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку  

в группах на этапах спортивной подготовки. 
Этапы спортивной 

подготовки 

Сроки реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(спортивной 

специализации) 

3-5 11 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивного 

совершенствования 

Не ограничивается 16 2 

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 
Виды нормативов Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшее 

спортивн

ого 

мастерств

а 
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 

С учетом специфики вида спорта «Спортивная борьба» определяются 

следующие особенности учебно-тренировочной работы. 

Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки,  

а также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему  

и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется 



организацией самостоятельно и закрепляется локальным нормативным 
актом. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка осуществляется на основе 
обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 
сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки 
и увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обусловливаются уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и 

выполнением объемов учебно-тренировочных нагрузок. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является 

максимальным и устанавливается в зависимости от периода и задач 

подготовки. 

Годовой объем работы по годам спортивной подготовки 
определяется из расчета 52 недель учебно-тренировочных занятий в условиях 
организации, осуществляющей спортивную подготовку, и дополнительно 6 
недель работы в условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме 
самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в период 
активного отдыха. 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

2.4.1. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 
 Этапы и виды спортивной подготовки 

 

 

 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

 

 

Этап начальной 

подготовки 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

 

 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

 

 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 

58-63 56-61 43-47 36-39 26-28 18-23 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

1-20 16-20 16-20 18-21 20-22 21-26 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)- 

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

Техническая 

подготовка (%) 

5-6 6-8 10-14 15-18 12-14 12-14 

Тактическая, 

теоретическая 

психологическая 

подготовка (%) 

 

10-14 

 

12-16 

 

17-21 

 

17-20 

 

24-27 

 

28-33 



Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 1-2 1-3 2-4 2-3 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 

1-3 

 

2-4 

 

4-6 

 

4-6 

 

6-8 

 

6-8 

 

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия и мероприятия по 

профилактическим медицинским осмотрам. 

 Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки  
к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 
воспитанников, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем учебно-тренировочных сборов. 
№ 

п/п 

Вид учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

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 соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации, федеральной 

территории «Сириус» 

 

 

- 

 

 

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 10суток 

2.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

 

- 

 

- 

2.4 Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 



 

2. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1 Медицинские осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не 

менее 1 раза в 

год, с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода, с 

учетом углубленного 

медицинского обследования 

 

2.4.3. Объем соревновательной деятельности. 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные  - 1 3 4 5 5 

Отборочные  - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Важная составная часть спортивной подготовки воспитанников - 
соревнования. Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности соответствовать задачам, поставленным 
перед спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 
Различают: 
 - контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 
воспитанника, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С 
учетом результатов разрабатывается программа последующей подготовки.  
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 
и специально организованные контрольные состязания;  

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 
команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 
принципа комплектования состава участников главных соревнований в 
отборочных соревнованиях перед воспитанником ставится задача занять 

первое или одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях;  

- основные соревнования, цель которых - достижение победы  

или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 
многолетней спортивной подготовки. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию 

 и оценку возможностей воспитанников в соответствии с правилами, 

содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 

оценку результатов. 

 Функции соревнований в виде спорта «Спортивная борьба» 

многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных 

результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного 

зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма 

подготовки спортсмена и контроля ее эффективности, а также отбора 

спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 
 Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от  
этапа многолетней подготовки спортсменов.  



 На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной 
целью соревнований является контроль эффективности этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участникам спортивных соревнований: 
- соответствие возраста участника положению (регламенту) об официальных 
спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «спортивная борьба»; 
-соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам спортивной 
борьбы;  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
 Воспитанники направляются организацией на спортивные соревнования 

в соответствии с содержащимся в программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план. 

Годовой объем учебно-тренировочной нагрузки, предусмотренный 
указанными режимами, начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%, 

основанием является нормативный документ учредителя. 

В этом случае на основании нормативного документа учредителя 
руководитель организации утверждает локальным актом организации 
учебно-тренировочный план с учетом сокращения общего годового объема 
учебно-тренировочной нагрузки из расчета на 52 недели и годовые планы 

объемов учебно-тренировочной нагрузки на каждый этап по годам спортивной 

подготовки. Режим учебно-тренировочной работы основывается на 

необходимых максимальных объемах учебно-тренировочных нагрузок в 

соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта «Спортивная борьба», постепенности их увеличения, 

оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 

 Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии  

с требованиями Единого всероссийского спортивного классификатора. 

Обычно этапам подготовки соответствуют следующие уровни мастерства 

спортсменов: 

- этапу начальной подготовки соответствуют новички; 

- учебно-тренировочному этапу соответствуют III, II и I юношеские разряды 

для групп до 3 лет, и III, II и I спортивные разряды для групп свыше 3 лет; 

- этапу спортивного совершенствования соответствуют звания «Кандидат в 

мастера спорта России»; 

- этапу высшего спортивного мастерства соответствуют звания «Мастер 

спорта России». 



 В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением 

Тренерского Совета, допускается переход обучающегося с этапа на этап 

экстерном или повторное прохождение этапа более низкого уровня. 

 Учебно-тренировочный процесс включает в себя и состоит из 

следующих видов занятий: 

- регулярные групповые практические учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-тренировочные занятия по индивидуальным планам, в том числе 

самостоятельные занятия; 

- теоретические занятия, в том числе лекции, мастер классы и семинары; 

- участие в учебно-тренировочных сборах; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- медицинские и восстановительные мероприятия; 

- методическая подготовка, в том числе судейская, стажёрская 

 и инструкторская практика, а также просмотр спортивных соревнований в 

качестве зрителя; 

- сдача зачётов и нормативов; 

- организация и проведение мероприятий, направленных на формирование 

здорового образа жизни; 

- организация и обучение режиму питания и отдыха; 

- патриотическое воспитание обучающихся, развитие творческого мышления 

и другие направления работы, связанные с работой школы. 

В результате прохождения полной спортивной подготовки по борьбе 

обучающийся группы спортивной специализации должен демонстрировать 

следующие профессиональные (ПК) и общие (ОК) компетенции. 

ЗНАТЬ: 

- основные показатели и закономерности физического развития, свойственные 

спортсменам его пола и возраста; 

- историю и правила спортивной борьбы; 

-принципы здорового образа жизни, основанного на занятиях физической 

культурой и спортом; 

- суть физиологических и биохимических изменений, происходящих во время 

нагрузки и восстановления при занятиях физической культурой и спортом, 

терминологию этих изменений; 

- о существовании перечня запрещённых к использованию в спорте методов и 

веществ, порядок и правила допинг-тестирования; 

- основы спортивной гигиены; 

- основные методики тренировки по спортивной борьбе; 

- основные качества, развиваемые в спортивной борьбе. 

УМЕТЬ: 

- применять учебно-тренировочные методы для повышения 

работоспособности; 

- применять технику борьбы в стойке и партере для достижения побед в 

спортивных поединках; 

- применять упражнения, спортивное оборудование, инвентарь, особенности 

окружающей природы, ландшафта и прочие особенности экологической 

среды для собственного физического развития, сохранения и укрепления 

здоровья; 



- подходить в наивысшей спортивной форме к наиболее важным 

соревнованиям; 

- контролировать собственный вес, уровень своего физического развития и его 

динамику во времени. 

ВЛАДЕТЬ: 

- всеми основными разделами техники борьбы, 

- техникой и методикой развития основных физических качеств. 

2.6. Календарный план воспитательной работы. 
№ п\п Наименование 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведение спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- основные навыки организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

Формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

В течение года 



- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительность учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордость за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли традиций и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях). 

Беседы, встречи, диспуты и другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров, и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовки (участие 

в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и 

иных мероприятиях). 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических и физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

В течение года 



дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов). 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления  

для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности воспитанников и персонала, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы в соответствии с 

ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в спортивной 

школе. 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия  

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

«Ценности спорта. 

Честная игра». 

1 раз в год Согласовать  

с ответственным  

за антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз  

в месяц 

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 
домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 
для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

«Роль родителей в процессе 

формирования 
антидопингов ой культуры» 

1-2 раза  

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 
вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользоваться 
сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Виды нарушений 

антидопинговых правил 

2 раза в год Согласовать  

с ответственным  

за антидопинговое 
обеспечение в регионе 



спортивной 

специализации) 

Проверки лекарственных 

средств 

2 раза в год Научить спортсменов 

проверять лекарственные 
препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 
проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой культуры 

2 раза в год Включить в повестку дня 
родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 
родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

2 раза в год Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА1 : 

https://newrusada. 

triagonal.net с получением 
сертификата 

2 раза в год Прохождение онлайн курса 
– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 
образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Виды нарушений 

антидопинговых правил 

2 раза в год Согласовать  
с ответственным  

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Проверки лекарственных 

средств 

2 раза в год Научить спортсменов 
проверять лекарственные 

препараты через сервисы  

по проверке препаратов  
в виде домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 
лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на 
сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

2 раза в год Согласовать с 
ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА1 : 

https://newrusada. 

triagonal.net с получением 
сертификата 

2 раза в год Прохождение онлайн курса 
– это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 
образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 



Процедура допинг контроля 2 раза в год Согласовать с 

ответственным за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Перед спортивными образовательными учреждениями ставится задача 

привлечения к специализированной спортивной подготовке оптимального 

числа перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных 

результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России. 

 

Цели: 

• обучение воспитанников в учебных группах общим основам 

фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной 

информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью 

управления работоспособностью; 

• обучение воспитанников конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

• увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Задачи: 

• способствовать осознанию у воспитанников в учебных группах 

актуальности проблемы допинга в спорте; 

• способствовать проявлениям нравственных качеств, овладению 

воспитанников знаниями и навыками противостояния применению допинга в 

повышении работоспособности, составления индивидуальной 

фармакологической карты спортсмена; 

• обучить воспитанников основам Всемирного антидопингового кодекса 

и соблюдению антидопинговых правил в процессе спортивной подготовки; 

• обучить воспитанников навыкам проведения спортивных мероприятий 

по пропаганде идеалов олимпийского движения, здорового образа жизни; 

• обеспечить организацию систематического диспансерного 

обследования спортсменов; 

 формирование практических навыков соблюдения 

антидопинговых правил, нравственных убеждений у спортсмена. 

В соответствии с поставленными целевыми установками построена 

система обучения, которая реализуется в виде программы и включает в себя 

разъяснительные беседы и практические занятия при методическом 

сопровождении тренера-преподавателя, инструктора-методиста, спортивного 

врача. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

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

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 



порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

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

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим 

образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование 

вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; 

требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 



использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 

международного и национального, совершает нарушение антидопинговых 

правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 

которая приняла Кодекс. 

2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

Представленная программа имеет цель подготовить не только борцов 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих 

правила спортивной борьбы, правила поведения на ковре и вне его,  

а также начинающих судей. 

Важным моментом является возможность ознакомиться со спецификой 

работы, что может послужить для спортсменов толчком к выбору 

дальнейшей профессии. На данный момент вопрос развития спорта в нашей 

стране является весьма актуальным. 

Учитывая недостаток квалифицированных кадров в области спортивной 

борьбы, тренеры-преподаватели должны взять на себя заботу о подготовке 

новых кадров в данной области через привлечение борцов в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе (спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

Воспитанники учебно-тренировочного этапа (спортивной 

специализации) должны овладеть принятой в виде спорта терминологией  

и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых  

и порядковых упражнений; основными методами построения учебно-

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части; 

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 

воспитанников наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими воспитанниками, находить ошибки и исправлять их. Воспитанники 

должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать 

в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения воспитанников к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведения протоколов соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 

обязывать воспитанников самостоятельно вести дневник: учитывать 

учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрировать 



спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

Воспитанники этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, 

основной и заключительной части; проводит учебно-тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных 

мероприятиях и общеобразовательных организациях в роли судьи. 

Для воспитанников этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований по присвоению 

звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Воспитанники высшего спортивного мастерства должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими воспитанниками, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку,  
осуществляется штатным медицинским работником и работниками 
врачебно-физкультурного диспансера 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». 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса 

входят: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование воспитанников не менее двух 
раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 
соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной  
подготовки с целью определения индивидуальной реакции воспитанников на 
тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 
проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной  
подготовки и при развитии заболевания или травме; 



- контроль за питанием воспитанников и использованием ими 
восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 
работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 
зачислено в организацию только при наличии документов, подтверждающих 
прохождение медицинского осмотра в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н. 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными  
средствами, установлены локальными нормативными актами организации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

 Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 Повысить уровень физической подготовленности; 

 Овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

 Получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 Соблюдать антидопинговые правила; 

 Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации): 

 Повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 Изучить правила безопасности при проведении 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 на первый этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 Повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания; 

 Приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 



 Овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

 Выполнить план индивидуальной подготовки; 

 Закрепить и углубить знания антидопинговых правил; соблюдать 

антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 Демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 Показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в 

два года; 

 Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 Получить уровень спортивной квалификации (спортивный 

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

 Совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку). Спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

 Выполнить план индивидуальной подготовки; 

 Знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

 Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийский спортивных соревнованиях; 

 Показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса»; 

 Достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

 Демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских, международных официальных 

спортивных соревнованиях. 



3.2. 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 связанных с физическими нагрузками 

(далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающихся в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

3.2.1. Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта спортивная борьба 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Быстрота  3 

Сила  3 

Выносливость  3 

Координация  3 

Гибкость  2 

Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

Под быстротой спортсмена понимается комплекс функциональных свойств, 

обеспечивающих выполнение двигательных действий за минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления 
быстроты. Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки 

для успешной скоростной подготовки, а развитие комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей. 

Мышечная выносливость - способность мышцы поддерживать 
развитие усилий в течение определенного времени. Сила и выносливость 

взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к определенному 

увеличению другой. 

Координация– это, способность сохранять активную деятельность при 

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает 

восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела в 

пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 
ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации 

качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 
упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 
совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них 
позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают 
противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 
вращательных движений. 

Гибкость – это, способность выполнять движения с максимально 
возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

- анатомических особенностей суставов; 

- эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 



- способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) 
мышц-антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 
мышц, суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-

антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы 
сочленяющихся костных поверхностей. 

3.2.2. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводных нормативов по годам  

и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки  

к соревновательной деятельности обучающегося на основе объективной 

оценки различных сторон их подготовленности и функциональных 

возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

Этапный контроль. 

Текущий контроль. 

Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить состояние обучающегося 

на каждом отрезке времени, которое является следствием длительного учебно-

тренировочного эффекта. Такие состояния обучающегося являются 

результатом подготовки в течение ряда лет, года, макроцикла, периода. 
Этапный контроль направлен на систематизацию знаний, умений и навыков, 

призван закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится 

в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований 
(согласно единому календарному плану). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний,  

т.е. тех, которые являются следствием нагрузок серий занятий, учебно-

тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущая проверка 

осуществляется тренерами-преподавателями организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, в процессе беседы и наблюдением за действиями 

обучающегося. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания 

приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки учебно-

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

обучающегося, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки учебно-тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для 
выявления недостатков учебно-тренировочного процесса, закрепления и 
совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль 
предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций 



организма обучающихся на нагрузки в ходе отдельных учебно-тренировочных 

занятий и соревнований. 

Оперативный контроль в процессе подготовки обучающихся 
предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую  
нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, 
принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основанную на 
информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных 
оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости 
и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 
спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным 
способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и 
качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценка целесообразности 
действий обучающегося, направленных на достижение успеха в 

соревнованиях: тактического мышления, действий (объем тактических 

приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности обучающегося проводится в ходе 
тестирования или в процессе соревнований и включает оценку физической,  
технической, тактической подготовленности, психического состояния и 
поведения на соревнованиях. 

Оценку состояния здоровья и основных функциональных систем  
медико-биологическими методами проводят специалисты в области  
физиологии, биохимии и спортивной медицины. После каждого года 

спортивной подготовки для проверки результатов освоения программы, 

выполнения нормативных требований, обучающиеся сдают нормативы 

итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется  
перевод обучающихся на следующий год этапа подготовки программы. 
В течение года спортивной подготовки для проверки результатов 
освоения нормативных требований в соответствии с программой 

обучающиеся сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 
повышение или совершенствование у обучающихся уровня общей  

и специальной физической подготовки. 

3.2.3. Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе начальной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 
№ 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м 
с 

Не более Не более 

6,9 10,1 8,6 9,1 

1.2. Поднимание туловища 

 из положения лежа на спине 
Количество 

раз 

Не менее Не менее 

11 10 12 11 

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 

85 77 95 87 

1.5. Метание теннисного мяча 

 в цель, дистанция 5 м  
Количество 

попаданий 

Не менее Не менее 

2 1 3 2 

1. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Стоя ровно, на одной ноге, 

руки на поясе. Фиксация 

положения 

с 

Не менее Не менее 

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

2.2 Подъем ног до хвата руками в 

висе на гимнастической 

стенке 

Количество 

раз 

Не менее Не менее 

2 3 

 

 

3.2.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочный этапе (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба» 
№ п/п Упражнения  Единица измерения Норматив  

Мальчики/ 

юноши 

Девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с Не более 

5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м Мин, с Не более 

5,41 6,12 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Количество раз Не менее 

13 7 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

 

См 

Не менее 

 

+4 

 

+5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с Не более 

9,2 9,4 

1.6. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

Количество раз Не менее 

33 28 

1.7. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

142 132 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество раз Не менее 

4 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

Количество раз Не менее 

- 10 

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. Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 

м Не менее 

5,2 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 

м Не менее 

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 

Не устанавливается 



3.2. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (второй и третий год) 

Спортивные разряды- 

«третий юношеский спортивные разряд» 

«второй юношеский спортивные разряд» 

«первый юношеский спортивные разряд» 

3.3. Период обучения на этапах спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды- 

«третий спортивные разряд» 

«второй спортивные разряд» 

«первый спортивные разряд» 

 

 

3.2.5.Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 
№ 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив  

Юноши/юниоры Девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с Не более 

8,1 9,5 

1.2. Бег на 2000 м Мин, с Не более 

8.00 9,55 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Количество 

раз 

Не менее 

37 16 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

См Не менее 

 

+11 

 

+15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с Не более 

7,1 7,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

218 183 

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 

13 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

Количество 

раз 

Не менее 

- 19 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

Количество 

раз 

Не менее 

 

15 

 

8 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 

Количество 

раз 

Не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см Не менее 

47 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м Не менее 

7,0 

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

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



 

3.2.6. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «спортивная борьба» 
№ 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения 

Норматив  

Юноши/юниоры Девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м Мин, с Не более 

- 9,45 

1.2. Бег на 3000 м Мин, с Не более 

12,20 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

Количество 

раз 

Не менее 

43 17 

1.4. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

См Не менее 

 

+13 

  

 +16 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см Не менее 

235 188 

1.6. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 

Количество 

раз 

Не менее 

51 45 

1.7. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

Количество 

раз 

Не менее 

15 - 

1.8. 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. Прыжок в высоту с места см Не менее 

52 

2.3. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м Не менее 

8,0 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м Не менее 

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

СПОРТИВНАЯ БОРЬБА 
Общая физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры, 

самостоятельная работа (для всех групп). 

 Строевые упражнения. Общее понятие о строе и командах. Рапорт. 

Приветствие. Расчет на месте и в движении. Повороты на месте и движении. 

Остановка во время движения шагом и бегом. Изменения скорости движения.  

 

Общеразвивающие упражнения без предметов. 
Упражнения 

для рук и 

плечевого 

пояса. 

Одновременные, попеременные и последовательные движения плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и 

приведение, повороты, маховые движения, круговые движения), сгибание рук 

в упоре лежа (руки на полу, гимнастическая скамейка). 

Упражнения 

для туловища. 

Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад в 

стороны из разных исходных положений и с различным движением рук). 

Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения туловищем. 

Прогибание из положения лежа на груди с различными положениями и 

движениями рук и ног. Переходы из упора лежа на груди в упор лежа боком, 

в упор лежа сзади. Поднимание рук и ног поочередно и одновременно; 

поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 

отрывая ног от ковра; круговые движения ногами ("велосипед"). 

Упражнения 

для ног. 

В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой, приседание 

на двух и одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями, подъем на носочках, различные прыжки на одной 

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

ногах. 

Упражнения 

для рук, 

туловища и ног. 

В положении стоя (лежа) различные движения руками и ногами, круговые 

движения ногами, разноименные движения руками и ногами, маховые 

движения с большой амплитудой, упражнения для укрепления мышц 

сгибателей и разгибателей пальцев рук, отталкивание одной и двумя руками 

от стены и пола. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями - попеременное 

сгибание и  разгибание рук (при сопротивлении противника). Наклоны и 

повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление, 

комбинации произвольных упражнений. 

  Общеразвивающие упражнения с предметами. 
Со скакалкой Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с 

поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки; бег со 

скакалкой по кругу и по прямой; эстафеты со скакалками. 

С 

гимнастической 

палкой 

Наклоны и повороты туловища держа палку в различных положениях, 

маховые и круговые движения руками, переворачивания, выкручивание и 

вкручивание, переносы ног через палку, подбрасывание и ловля палки, 

упражнения вдвоем с одной палкой ( с сопротивлением). 

С теннисным 

мячом 

Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками, ловля 

мяча, отскакивающего от стены, перебрасывание мяча на ходы при беге, 

метание мяча  в цель и на дальность. 

С набивным 

мячом (вес мяча 

от 1 до 3кг) 

Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений 

руками с движением туловища, маховые движения; броски вверх и ловля мяча 

с поворотом и приседами; перебрасывания по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине  и на груди) в различных 

направлениях различными способами (толчком от груди двумя руками, 

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

голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной  и двумя ногами 

(в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска 

одной и двумя руками (вперед и назад). 



С 

отягощениями 

С гантелями - сгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в 

вытянутых руках и др.; со штангой - приседания, наклоны, вращения 

туловища (вес штанги от 40 до 80% веса спортсмена в зависимости от возраста 

и квалификации); с гирями - выжимание, рывок и толкание гири из различных 

исходных положений; различные движения с гирей руками, ногами, 

туловищем, удержание гири; метание; жонглирование гирями (вес гири 

8,16,24кг). Использование камней, бревен, труб в качестве отягощения. 

На 

гимнастических 

снарядах 

На канате и шесте - лазание с помощью и без помощи ног, раскачивание, 

прыжки с каната; на бревне - ходьба, быстрые повороты, прыжки и др.; на 

перекладине и кольцах - подтягивание, повороты, размахивания, соскоки и 

др.; на козле и коне - опорные прыжки. 

Акробатические 

упражнения 

Кувырки, повороты, подъемы. Кувырки вперед и назад с переходом в стойку 

на кистях; кувырок-полет в длину (высоту) через препятствие (мешок, чучело, 

стул, веревочку и др.); кувырок одна нога вперед; кувырок через левое 

(правое) плечо; кувырок скрестив голени; кувырок из стойки на кистях, из 

стойки на голове и руках. Переворот боком, переворот вперед. Подъем 

разгибом из положения лежа на спине. Парные кувырки вперед и назад. 

Парный переворот назад, сальто вперед с разбега, фляк и др. 

На батуте Прыжок на ноги; прыжок с поворотом на 180, 360 градусов (вправо, влево) на 

ноги; прыжок в группировке (согнувшись). Прыжок в сед, прыжок на колени, 

то же с поворотом на 180 и 360 градусов. 1/4 сальто вперед на живот, 1/4 

сальто вперед в группировке на живот; прыжок на стопу; 1/4 сальто назад 

согнувшись на спину; 1/2 сальто вперед согнувшись на живот. Прыжок с 

пируэтом (поворот на 360 градусов вокруг продольной оси) на ноги. Сальто 

вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги.  

Примерные комбинации: прыжок ноги врозь на ноги - прыжок в сед - прыжок 

с поворотом на 180 градусов в сед - прыжок на колени - прыжок с поворотом 

на 180 градусов на ноги. 1/4 сальто вперед согнувшись на живот - 1/2 сальто 

вперед на спину - прыжок на колени - прыжок с поворотом на 180 градусов в 

сед - прыжок на ноги. Сальто назад в группировке на ноги - прыжок в сед - 

прыжок с пируэтом на колени - прыжок на ноги. Прыжок с пируэтом в сед - 

прыжок на ноги - прыжок согнувшись на ноги врозь на ноги - сальто вперед 

на ноги. 

Развитие борцовских качеств через другие виды спорта и подвижные 

игры 
Легкая атлетика Бег на короткие дистанции (30, 60, 100м) с низкого (высокого) старта, бег по 

пересеченной местности (кроссы) до 3 км с преодолением искусственных и 

естественных препятствий. Прыжки в длину и высоту с разбега и с места 

(толчком одной и двумя ногами, с поворотом). Метание молота, диска, 

толкание ядра и различных тяжестей. Подготовка к сдаче контрольных 

нормативов. 

Лыжный спорт Ходьба на лыжах различными способами, повороты различными способами. 

Катание с гор. Упрощенный слалом. Прогулки и походы на лыжах. 

Прохождение дистанции на время в соответствии с требованиями. 

Плавание Обучение умению двигаться в воде, погружаться в воду, всплывать. Изучение 

техники и тренировка в объеме требований. Плавание на короткие дистанции 

(25, 50, 100м),  плавание на дистанцию 300м. Ныряние, игры на воде. 

Спортивные 

игры 

Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами игры в 

баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, футбол, регби и др. Двусторонние 

игры с упрощенными правилами. 

Подвижные 

игры и 

эстафеты 

Игры с мячом: игры с бегом, прыжки, элементами сопротивления; игры с 

расстановкой и собиранием предметов, с переноской грузов, с прыжками и 

бегом, с упражнениями на равновесие, со скакалкой, с элементами 

спортивных игр, комбинационные эстафеты. 

Гребля Прогулки и походы на народных лодках и байдарках. 



Велосипедный 

спорт 

Обучение технике езды на велосипеде. Езда на шоссе, по пересеченной 

местности, тропинка в лесу. 

Тяжелая 

атлетика 

Упражнения со штангой - рывок, толчок, (до 16 лет вес штанги не должен 

превышать 40-50% веса спортсмена). 

«Кроссфит» Выполнение упражнений и комплекс упражнений для развития силы, 

выносливости, взрывной мощи. 

Самостоятельная работа  

Ведение дневника самоконтроля, работа с дополнительной литературой, работа по 

индивидуальному плану, (отработка ОФП и СФП, технико-тактическая 

подготовка). 

Специальная физическая подготовка 

(для всех групп) 
Простейшие 

формы борьбы 

Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии одного шага; 

перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; 

перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями; 

перетягивание каната; выталкивание с ковра; борьба за захват руки (рук, ног, 

ноги), после захвата ноги противником, на коленях, на кулаках, за овладение 

мячом, "бой всадников", "бой петухов", и др. 

Упражнения 

для укрепления 

моста 

Движение в положении на мосту вперед-назад, с поворотом головы; 

упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер; движение вперед-назад, 

в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; упражнения в положении 

на мосту с партнером; опускание на мост со стойки с помощью партнера и 

самостоятельно; перевороты с моста через голову; упражнения на мосту с 

набивным мячом, гирями, штангой; вставание с моста; уходы с моста 

(самостоятельно и с помощью партнера) и др. 

Имитационные 

упражнения 

Упражнения с выполнением приемов борьбы или отдельных приемов без 

партера с чучелом или мешком. Поднимание мешка, стоящего вертикально на 

плечо; мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. Упражнения с чучелом в 

бросках через спину, с прогибом, в переворотах накатом и др. 

Упражнения с 

партнером 

Выполнение отдельных элементов приемов и их сочетание (на точность и 

быстроту). 

Упражнения в 

само страховке 

и страховке 

партнеров 

Отталкивание руками от ковра из упора лежа; падение на ковре, стоя грудью 

(боком, спиной) к нему, с приземлением на полусогнутые руки; напряженное 

падение на ковер при проведении приемов, не выставляя прямые руки на 

ковер, сгибание ног атакованным при бросках подворотом и др. 

 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ 

БОРЬБЫ ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА 
Перевороты 

скручиванием 

1. Рычагом. 

Защиты: 

А)  прижать захватываемую руку к туловищу, 

Б) выставить ногу в сторону переворота и снимая руку с шеи встать в стойку, 

Контрприемы: 

А) переворот за себя разноименную руку под плечо, 

Б) переворот за себя за одноименное плечо. 

2. Захватом руку сбоку. 

Защиты: 

А) отвести дальнюю руку в сторону, 

Б) выставить дальнюю ногу вперед и перевернувшись грудью к атакующему 

встать в стойку, 

В) поворачиваясь спиной к атакующему выставить ближнюю ногу в сторону 

переворота. 

Контрприемы: 

Переворот за себя за разноименную руку  под плечо. 



3. За себя захватом руку сбоку. 

Защита: отвести дальнюю руку в сторону. 

Контрприем: переворот за себя за разноименную (одноименную) руку под 

плечо. 

 

Перевороты 

забеганием 
1. Захваты шеи из-под плеча. 

Защиты: 

А) поднять голову и прижимая плечо к себе не дать захватить шею, 

Б) прижимая плечо к себе выставить ногу в сторону переворота. 

Контрприемы: 

А) вход наверх выседом, 

Б) бросок подворотом захватом руки под плечо (изучается после усвоения 

одноименного приема в стойке). 

2. С ключом и предплечьем на шее. 

Защиты: 

А) лечь на бок спиной к атакующему и снять его руку с шеи или упереться 

рукой в ковер, 

Б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партера, 

отводя плечо захваченной руки в сторону. 

Контрприемы: 

А) выход на верх выседом, 

Б) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

В) бросок за запястье. 

Перевороты 

переходом 
1. С ключом и захватом подбородка. 

Защиты: 

А) не давая перевести себя на живот, упереться свободной рукой в ковер, и 

отставить ногу назад между ногами атакующего, 

Б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и выставить другую руку 

и ногу в сторону переворота. 

Контрприемы: 

А) выход наверх вывесом, 

Б) бросок подворотом захватом руки через плечо. 

2. С ключом и захватом плеча другой руки. 

Защита: лечь на бок, захваченной рукой на ключ и выставить ногу и руку в 

сторону переворота. 

Контрприемы:  

А) выход наверх выседом, 

Б) бросок подворотом захватом руки через плечо. 

Захваты руки на 

ключ 

1. Одной рукой сзади. 

Защита: выставить руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего. 

2. Двумя руками сзади. 

Защита: выставляя соединенные в крючок руки вперед, отставит ногу назад 

между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

3. С упором головой в плечо. 

Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 

4. Толчком противника в сторону. 

Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу. 

5. Рывком за плечи. 

Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ: 

1. Выставить вперед на колено ногу, соответствующую захваченной на ключ 

руке, одновременно рывком руки вперед освободиться от захвата. 

2. Выставить вперед и в сторону атакующего ближнюю ногу, находящуюся 

между его ног, повернуться к нему грудью и выпрямить руку, захваченную на 

ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ. 



А) бросок подворотом захватом руки через плечо*, 

Б) бросок захватом руки за запястье. 

Примерные комбинации. 

1. переворот захватом руки сбоку.  

Защита: отвести дальнюю руку в сторону - переворот рычагом. 

2. Переворот захватом руки сбоку.  

Защита: выставить дальнюю ногу вперед и подвернуться к атакующему 

грудью - переворот за себя, захватом руки и шеи. 

Техника борьбы в стойке 
Переворот 

рывком за руку 

Защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя обхватить захваченную 

руку. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком за руку, 

Б) бросок подворотом захватом за руки через плечо, 

Бросок за запястье. 

Переворот 

нырком 

захватом шеи и 

туловища 

Защита:  

А) захватить разноименную руку атакующего за плечо, 

Б) перенося руку над головой атакующего, отойти и повернуться к нему 

грудью. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) бросок прогибом за плечо и шею сверху и захватом другого плеча снизу, 

В) бросок за запястье и шею. 

Броски 

подворотом 
1. Захватом руки (сверху, снизу) и шею. 

Защита: приседая, отклониться назад и захватить свободной рукой 

атакующего за шею, или упереться свободной рукой в его поясницу. 

Контрприемы:  

А) сбивание за руку и шею, 

Б) бросок прогибом за плечо с захватом туловища (с рукой), 

В) перевод за туловище (с рукой) сзади. 

2. Захватом руки через плечо. 

Защита: выпрямиться и упереться свободной рукой в поясницу атакующего. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком за руку, 

Б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой сбоку. 

Примерная комбинация приемов: 

Перевод рывком за руку и защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя 

освободить захваченную руку - перевод рывком за другую руку. 

Тактика 

 Изучение тактических предпосылок и простейших способов 

тактической подготовки проводится параллельно с изучением техники 

приемов. 

подготовка к соревнованиям 

 Уметь применять изученную технику к условиям тренировочной 

схватки. Воспитание качеств и развитие навыков, необходимых для 

проведения схватки по правилам. 

 

 

 

 

 

 

 



ДЛЯ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 - 3 ГОДОВ 

Техника борьбы в партере 
Перевороты 

скручиванием 
1. За дальнюю руку сзади-сбоку. 

Защиты: 

А) выставить вперед захватываемую руку, 

Б) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) переворот за себя захватом одноименной руки за плечо. 

2. За разноименное запястье сзади-сбоку. 

Защиты: 

А) выставить руку вперед, 

Б) освободить захваченную руку предплечьем свободной руки. 

Контрприем: бросок за запястье. 

3. Захватом шеи из-под плеча и другой рукой снизу. 

Защиты:  

А) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему, 

Б) прижать руку к себе. 

Контрприемы:  

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) переворот за себя за одноименное плечо. 

Переворот 

забеганием 
1. С ключом и захватом предплечья изнутри. 

Защиты: 

А) выставить вперед захватываемую руку за предплечье, 

Б) лечь на бок спиной к атакующему и упираясь рукой (ногой) в ковер перейти 

в высокий партер. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

Переворот выседом за руку под плечо. 

2. Захват шеи из-под плеч. 

Защиты: 

А) поднять голову и прижимая плечо к себе не дать захватить шею, 

Б) прижать плечи к себе не дать захватить шею. 

В) прижать плечи к себе, лечь на живот, и поднимая голову, разорвать захват. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) перевороты приседом захватом руки под плечо. 

Переворот 

прогибом с 

рычагом 

Защиты:  

А) не давая захватить шею, прижать захватываемую руку к себе, 

Б) отставить назад ногу, находящуюся ближе к противнику, и прижаться тазом 

к ковру. 

Контрприемы: накрывание отставленной ноги назад с захватом руки под 

плечо. 

Переворот 

накатом 
1. Захватом предплечья и туловища сверху. 

Защита: прижаться тазом к ковру и поворачиваясь грудью к атакующему 

упереться рукой и коленом в ковер. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом, 

Б) накрывание забрасыванием ног за атакующего. 

Комбинации 

захватов руки 

на ключ 

1. Захват руки на ключ при обратном захвате туловища. 

2. Захват руки на ключ при захвате предплечья дальней руки. 

3. Захват руки на ключ при захвате шеи из-под плеча снаружи. 

Примерные комбинации приемов. 

1. Переворот захватом сбоку - защита: отвести дальнюю руку в сторону - 

переворот перекатом с захватом шеи и туловища внизу. 



2. Переворот рычагом - защита: выставить дальнюю ногу вперед - в сторону - 

переворот прогибом рачагом. 

Техника борьбы в стойке 
Перевод 

рывком 
Захватом шеи с плечом сверху. 

Защита:  

А) подойти к атакующему, и приседая, прижать его руку к себе, 

Б) захватить туловище и не дать зайти сзади. 

Контрприемы: 

А) перевод вертушкой, 

Б) скручивание за руку под плечо, 

В) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище, 

Г) скручивание за руку и туловище. 

Переводы 

вращением 

(вертушкой) 

1. Захватом руки сверху. 

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприем: накрывание выседом. 

2. Захватом руки внизу. 

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприем: перевод, зашагивая в противоположную сторону. 

Броски 

подворотом 

1. Захватом шеи с плечом. 

Защита: приседая, прижать разноименную руку атакующего к себе, приседая 

отклониться назад, и захватить сзади туловище с рукой атакующего. 

Контрприемы: 

А) сгибание захватом плеча и шеи, 

Б) бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

2. Захватом руки под плечо. 

Защита: приседая, отклониться назад. 

Контрприем: бросок прогибом захватом туловища.  

Броски 

подворотом 

(мельница) 

Захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой за  запястье, 

разноименной - за плечо снаружи). 

Защита: отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад и захватить его шею 

с плечом сверху. 

Контрприемы:  

А) перевод захватом шеи с плечом сверху, 

Б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху. 

Сбивание  1. Захватом руки. 

Защита: в момент толчка отставить ближнюю к атакующему ногу назад. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком за руку, 

Б) бросок прогибом с захватом одноименной руки снизу, 

В) бросок прогибом с захватом разноименной руки и туловища спереди. 

2. Сбивание захватом руки и туловища. 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища. 

Тактика 

 Изучение тактики проведения приемов и контрприемов борьбы 

параллельно с изучением техники. Изучение положений, из которых тот или 

иной прием легче выполняется. 

 

 

 

 

 

 

 



ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 1 - 2 ГОДА ПОДГОТОВКИ 

Техника борьбы в партере 
Перевороты 

скручиванием 
1. Захватом плеча и другой руки снизу. 

Защиты: 

А) отвести дальнюю руку в сторону, 

Б) выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему. 

Контрприемы: 

А) выход наверх переводом, 

Б) переворот за себя за одноименное плечо. 

2. За себя ключом с захватом подбородка. 

Защита: отвести ногу, находящуюся ближе к атакующему, назад. 

Контрприем: накрывание отставлением ногу назад с захватом запястья. 

Перевороты 

перекатом 
1. Захват шеи и туловища снизу. 

Защиты: 

А) упираясь руками в ковер и поднимая голову наверх, прижаться тазом к 

ковру, 

Б) выставить ногу вперед - с сторону, и поворачиваясь грудью к атакующему, 

освободиться от захвата. 

Контрприем: переворот за себя за одноименное плечо. 

2. Захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. 

Защиты:  

А) не дать захватить шею, прижать руку к себе, 

Б) выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему. 

Контрприемы: 

А) переворот за себя за одноименное плечо, 

Б) накрывание отбрасыванием ноги за атакующего. 

3. Обратным захватом туловища. 

Защита: лечь на бок грудью к атакующему, захватить его за запястье на 

туловище, и упираясь свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом с захватом разноименного запястья, 

Б) переворот выседом с захватом запястья, 

В) переворот обратным захватом туловища, 

Г) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Перевороты 

накатом 
1. Захватом туловища с рукой. 

Защита: прижаться тазом к ковру и упереться захваченной рукой и ногой в 

ковер в сторону переворота. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом, 

Б) бросок за запястье, 

В) накрывание отбрасыванием ноги за атакующего. 

2. Захватом туловища. 

Защита: прижаться тазом к ковру и упереться рукой и отставленным бедром 

в ковер в сторону переворота. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом, 

Б) бросок захватом запястья и шеи, 

В) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Примерные 

комбинации 

приемов 

1. Переворот обратным захватом туловища. 

Защита: лечь на бок грудью к атакующему, и упираясь рукой и ногой в ковер, 

отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище запястье - переворот 

рычагом. 

2. Переворот перекатом, захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. 

Защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к 

атакующему - переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней 

руки снизу. 



3. Накат за туловище. 

Защита: прижать таз к ковру и упереться рукой и бедром в ковер в сторону 

переворота - тот же прием в другую сторону. 

Примерные комбинации приемов. 

 1. Перевод рывком за руку - защита: упереться предплечьем захваченной 

руки в грудь атакующего и зашагнуть за него - бросок подворотом захватом 

руки. 

 2. Бросок подворотом захватом руки через плечо - защита: выпрямиться 

и упереться свободной рукой в поясницу атакующего - перевод рывком 

захватом руки. 

 3. Сбивание захватом руки - защита: в момент толчка отставить ногу 

назад - бросок подворотом захватом руки через плечо. 

 4. Сбивание захватом руки - защита: в момент толчка отставить ногу 

назад - вертушкой. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 

 1. Дожим за руку и шею сбоку (с соединением и без соединения рук). 

 Уходы с моста: 

 забеганием в сторону от атакующего, 

 освобождая руку, перевернуться на живот в сторону атакующего. 

Контрприем: переворот через себя захватом руки двумя руками. 

 2. Дожим за руку и туловище сбоку (с соединением и без соединения 

рук).  

 Уход с моста: 

 забегание в сторону от атакующего. 

Контрприемы: 

а) накрывание через высед, захватом руки и туловища спереди, 

б) переворот через себя захватом руки двумя руками, 

в) переворот через себя захватом туловища с рукой. 

Техника борьбы в стойке 
Перевод нырком 

за туловище с 

рукой 

Защита: отходя от атакующего и переворачиваясь к нему грудью, 

захватить свободной рукой за его плечо. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) накручивание выседом с захватом руки под плечо. 

Бросок наклоном Захватом туловища с рукой. 

Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. 

захватом руки через плечо, 

Контрприемы: 

А) перевод вертушкой,  

Б) бросок подворотом, захватом руки через плечо, 

В) бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

Бросок 

подворотом 

захватом руки 

(сверху, снизу) и 

туловища 

Защита: приседая, наклониться вперед. 

Контрприемы: 

А) сбивание за руку и шею, 

Б) сбивание за руку и туловище, 

В) бросок прогибом за туловище с рукой. 

Бросок 

подворотом 

(мельница) 

захватом руки на 

шее и туловище 

Защита: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху, 

Б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху, 

В) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту. 

Бросок прогибом 1. Захватом туловища с рукой сбоку. 



Защита: приседая, упереться захваченной рукой в грудь атакующего. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

Б) бросок за запястье. 

2. Захватом шеи и туловища сбоку. 

Защита: приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) бросок прогибом с захватом плеча и шеи сверху и руки снизу, 

В) бросок за запястье. 

3. Захватом руки и туловища сбоку. 

Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

Б) бросок за запястье. 

Сбивание  1. Захватом туловища. 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки и шеи, 

Б) бросок прогибом с захватом руки сверху. 

2. Захватом туловища с рукой. 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприем: бросок прогибом с захватом туловища с рукой. 

Примерные комбинации приемов 

 1. Сбивание захватом руки и туловища - защита: в момент толчка 

отставить ногу назад - перевод вертушкой. 

 2. Бросок подворотом захватом руки сверху и туловища - защита: 

приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади 

- сбивание захватом руки и туловища. 

 3. Бросок подворотом захватом руки и туловища - защита: приседая, 

отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади - бросок 

прогибом захватом туловища с рукой сбоку. 

 4. Сбивание захватом руки и туловища - защита: в момент толчка 

отставить ногу назад - бросок подворотом за руку и туловище. 

 5. Перевод руки за туловище - защита: вырывая руку, зашагнуть за 

атакующего - сбивание захватом туловища. 

 6. Перевод вертушкой - защита: рвануть к себе захваченную руку - 

сбивание захватом туловища. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 

 1. Дожим за плечо и шею спереди. Уход с моста: переворот на живот в 

сторону захваченной руки.  

Контрприем: переворот захватом плеча и шеи. 

 2. Дожим захватом туловища сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: 

упираясь руками в подбородок, перевернуться на живот. 

Контрприемы: 

а) переворот через себя захватом руки и шеи, 

б) накрывание через высед захватом руки и ноги. 

 3. Дожим за одноименное запястье и туловище сбоку. Уход с моста:  

а) забегание в сторону атакующего, 

б) уход в сторону на атакующего.  

Контрприемы: 



а) накрывание переворотом через голову, 

б) накрывание забеганием в сторону от атакующего. 

Тактика 

 Ознакомление с тактическими действиями: обманные действия, 

выведение из равновесия, сковывание, маневрирование и т.д. 

 Изучение способов тактической подготовки соответственно изучаемой 

техники. 

Подготовка и участие в соревнованиях 

 Перед участием в соревнования подготовка должна быть не менее года. 

Занимающиеся могут участвовать в течение года в 2-х турнирах. 

Соревнования типа "открытый ковер" должны проводиться 1 раз в месяц. 

Количество схваток в одном соревновании  2-4. Формула схваток 2+2. Общее 

количество схваток в год - около 15. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ДЛЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 3 - 5 ГОДА ПОДГОТОВКИ 

Техника борьбы в партере 
Перевороты 

скручиванием 
1. Обратным ключом. 

Защиты: 

А) прижать захватываемую руку к своему туловищу, 

Б) Лечь на одноименный захватываемой рукой бок и упереться ногой в ковер. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом, 

Б) скручивание за руку и шею, 

В) переворот за себя захватом руки под плечо, 

Г) накрывание выставлением ноги в сторону переворота. 

2. Обратным захватом туловища. 

Защита: укрепиться рукой и ногой в сторону переворота. 

Контрприем: переворот через себя за запястье. 

Переворот 

забеганием 

захватом шеи из-

под плеча с 

ключом 

Защиты: 

А) не давать захватить шею, прижать голову к своей руке, 

Б) лечь на бок спиной к атакующему, и упираясь ногой в ковер, поднимая 

голову вверх, прижать его руку к своему туловищу, 

В) освободиться от захвата выседом. 

Переворот 

прогибом с 

ключом и 

подхватом 

захваченной руки 

Защиты: 

Отставит назад ногу, находящуюся ближе к атакующему, 

Контрприем: 

Накрывание отставленной ноги назад с захватом руки под плечо. 

Бросок накатом с 

ключом и 

захватом 

туловища сверху 

Защиты: 

А) отходя от атакующего, прижать таз к ковру, и поворачиваясь грудью к 

атакующему, упереться рукой и коленом в ковер, 

Б) забежать за атакующего в сторону. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом, 

Б) бросок за запястье, 

В) накрывание забрасыванием ног атакующего. 

Бросок прогибом 

обратным 

захватом 

туловища 

Защиты: лечь на бок грудью к атакующему, и упираясь рукой и ногой в 

ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить его запястье и отклонить 

туловище назад. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом с захватом разноименного запястья, 

Б) переворот через себя выседом с захватом запястья, 

В) бросок прогибом с захватом руки за запястье. 

Примерные комбинации приемов 

 1. Бросок обратным захватом туловища - защита: лечь на бок, грудью к 

атакующему, и упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от 

атакующего, захватить на туловище его запястье - бросок обратным захватом 

туловища с другой стороны. 

 2. Переворот ключом с предплечьем изнутри - защита: лечь на бок 

спиной к атакующему, и упираясь рукой и наружным бедром в ковер, перейти 

в высокий партер - бросок накатом ключом и захватом туловища сверху. 

 3. Переворот ключом и предплечьем на шее - защита: упираясь 

свободной рукой в ковер, принять высокое положение партера, отводя плечо 

захваченной руки в сторону - переворот прогибом с ключом и подхватом 

захваченной руки. 

 

 



Техника борьбы в стойке 
Перевод рывком за 

одноименное 

запястье и 

туловище 

Защита: зашагивая, повернуться грудью к атакующему и захватить его 

разноименную руку. 

Контрприем: бросок с захватом запястья. 

Перевод нырком 

за туловище 

Защита: отходя от атакующего, поворачиваясь грудью к нему, захватить 

разноименное плечо. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) бросок захватом запястья, 

В) накрывание вывесом с захватом руки под плечо. 

Броски 

подворотом 
1. За разноименную руку снизу и запястье другой руки. 

Защита: приседая, отклонить туловище назад. 

Контрприем: сбивание руки с туловища. 

2. Захват руки и другого плеча снизу. 

Защита: приседая, отклониться назад. 

Контрприемы: 

А) сбивание захватом руки и туловища, 

Б) бросок прогибом захватом руки и туловища. 

Броски прогибом 1. Захватом туловища с рукой. 

Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. 

Контрприемы: 

А) перевод вертушкой, 

Б) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

В) бросок прогибом захватом руки двумя руками (выполняется в момент 

захвата), 

Г) бросок прогибом захватом туловища с рукой, 

Д) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

2. Захватом руки сверху. 

Защита: упереться руками в грудь атакующего и отвести туловище назад 

(выпрямиться). 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом туловища, 

Б) сбивание захватом туловища, 

В) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

3. Захватом руки и туловища. 

Защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь 

атакующего. 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом руки и туловища спереди, 

Б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

Примерные комбинации приемов. 

 1. Бросок прогибом захватом руки и туловища - защита: в момент толчка 

отставить ногу назад - бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

 2. Бросок прогибом захватом туловища с рукой - защита: упереться 

предплечьем захваченной руки в грудь атакующего - сбивание захватом 

туловища с рукой. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 

 1. Дожим захватом руки с головой спереди. 

Уход с моста: упираясь руками в грудь атакующего, повернуться на живот. 

Контрприем: переворот за туловище спереди. 

 2. Дожим за одноименную руку и туловище спереди. 

Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону, противоположную захваченной руки, 



б) освобождая руку, повернуться на живот в сторону партнера. 

Контрприем: переворот через себя захватом туловища. 

 3. Дожим за одноименную руку спереди - сбоку. 

Уход с моста: освобождая руку, перевернуться на живот в сторону партнера. 

Контрприем: переворот через себя захватом туловища. 

 4. Дожим захватом рук под ключ, находясь спиной к партнеру. 

Уход с моста: забеганием в сторону, перейти в партер, освобождая руки. 

Тактика 

 Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. 

Принципы построения комбинаций. Привитие навыков использования 

площади ковра. 

Подготовка к участию в соревнованиях 

 Перед соревнованиями подготовка должна быть не менее 5-и месяцев. 

Занимающиеся могут участвовать в соревнованиях вплоть до 

республиканского масштаба. Количество турнирных соревнований должно 

быть не менее 3-х. В соревнованиях типа "открытый ковер" занимающиеся 

могут участвовать 1 раз в 3 недели. Количество схваток в день - 2. Количество 

схваток в соревнованиях 4-5. Общее количество схваток в год - около 30. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ДЛЯ ГРУПП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА 1 -  ГОДА ПОДГОТОВКИ 

Техника борьбы в партере 
Перевороты 

скручиванием 
1. Захватом шеи из-под дальнего плеча. 

Защита: прижать захватываемую руку к туловищу. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) переворот накатом с захватом предплечья изнутри и туловища сверху. 

2. За себя захватом предплечья изнутри и подбородка. 

Защиты: 

А) отвести руку в сторону, 

Б) отставить ногу за атакующего и захватить предплечье одноименной руки 

на шее. 

3. За себя захватом разноименного предплечья изнутри и подбородка. 

Защиты: 

А) отвести руку вперед в сторону, 

Б) отвести ногу за атакующего. 

Контрприем: накрывание отбрасыванием ног назад. 

1. Спереди захватом одной руки за плечо, другой - под плечо. 

Защиты: 

А) прижать к себе руку, захватываемую под плечо, 

Б) выставит ногу в сторону поворота атакующего. 

Контрприемы: 

А) переворот захватом одноименной руки под плечо, 

Б) сбивание за туловище с рукой, 

В) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

2. Захватом руки с головой спереди - сбоку. 

Защита: захватить запястье, и ложась на живот, упереться локтями в ковер. 

Контрприемы:  

А) переворот скручиванием за разноименное запястье, 

Б) накрывание захватом туловища. 

Перевороты 

забеганием 
Захватом запястья и головы. 

Защиты: 

А) прижать к себе захватываемую руку и отойти от атакующего в сторону, 

Б) упираясь свободной рукой в ковер, перейти из положения лежа в 

высокий партер.  

Переворот 

забеганием 

захватом 

предплечий 

изнутри 

Защиты: 

А) не давать захватить предплечье, выпрямить руки и упереться локтями в 

ковер, 

Б) лечь на бок спиной к атакующему и упереться в ковер рукой и ногой. 

Контрприем: переворот выседом захватом под плечо. 

Переворот 

перекатом 

захватом 

туловища спереди 

Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову, прижаться тазом к 

ковру и оттянуть руку атакующего назад. 

Контрприем: переворот скручиванием захватом запястья. 

Переворот 

накатом захватом 

шеи из-под плеса и 

туловища сверху 

Защиты:  

А) поднимая голову и не давая захватить шею, прижать ближнюю руку к 

себе, 

Б) поднимая голову вверх, отставить ноги назад. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки под плечо, 

Б) бросок за запястье, 

В) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Бросок прогибом 

захватом 

туловища сзади 

Защиты: 

А) резко подать туловище вперед, 



Б) подтягивая руки к груди, отставить ноги назад между ног атакующего и 

прогнуться, 

В) упереться руками в плечи партнера, 

Г) отводя руки вниз, отставить ноги назад снаружи ног партнера. 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом, 

Б) бросок с захватом запястья и шеи. 

Переворот 

накатом за 

предплечье 

изнутри и 

туловище сверху 

Защита: прижаться тазом к ковру, отставить бедро в сторону, и упираясь 

захваченной рукой в ковер, перенести тяжесть тела от партнера и 

освободить захваченную руку. 

Контрприемы: 

А) бросок за запястье, 

Б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Бросок накатом 

захватом 

туловища 

Защиты: 

А) прижать таз к ковру, оттянуть руку противника к груди, 

Б) прижаться тазом к ковру, и упираясь руками в ковер, отходить от 

противника. 

Контрприемы: 

А) бросок за запястье, 

Б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Бросок 

подворотом 

захватом 

одноименной руки 

и туловища 

Защиты: 

А) прижать ближнюю к противнику руку к себе, 

Б) лечь на живот и отойти ногами от противника, 

В) приседая, захватить одноименное запястье атакующего у себя на 

туловище. 

Контрприем: бросок захватом запястья. 

Примерные комбинации 

 1. Переворот захватом предплечья изнутри - защита: прижимая руку к 

себе, лечь на бок, спиной к атакующему и упереться свободной рукой  и ногой 

в ковер - накат захватом предплечья и туловища сверху. 

 2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху - защита: прижать 

захваченную руку к себе другой рукой, захватить разноименное предплечье и 

отставить ноги назад - бросок подворотом захватом руки и подбородка. 

3. Бросок прогибом за туловище сзади - защита: резко подать туловище 

вперед - накат захватом туловища. 

 4. Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища - защита: 

лечь на живот и отойти ногами от противника - переворот переходом с ключом 

и захватом плеча другой руки. 

Техника борьбы в стойке 
Бросок 

подворотом 
1. Захватом руки и другого плеча сверху. 

Зашита: приседая отклонить туловище назад. 

Контрприем: бросок прогибом захватом руки снизу и туловище. 

2. Захватом руки сверху. 

Защита: приседая отклониться назад. 

Контрприемы:  

А) сбивание за туловище спереди, 

Б) бросок прогибом захватом туловища. 

3. Захватом руки на плечо. 

Защита: приседая, отклониться назад и упереться свободной рукой в спину 

атакующего. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком за руку, 

Б) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку, 

В) бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку. 



4. Захватом шеи с плечом (в обратную захваченной руке сторону). 

Защита: приседая, отклониться назад. 

Контрприемы: 

А) сбивание захватом шеи с плечом, 

Б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку. 

5. Захватом разноименной руки снизу. 

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего 

сверху. 

Контрприем: бросок обратным захватом туловища. 

6. Захватом одноименной руки и туловища. 

Защиты: 

А) освободить руку, 

Б) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки, 

Б) бросок обратным захватом туловища, 

В) бросок захватом запястья. 

Вертушка 

захватом 

разноименной 

руки снизу 

Защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприем: накрыванием захватом руки и туловища. 

Бросок наклоном 

захватом руки на 

шее и туловище 

Защита:  отставить ногу назад, присесть, захватить плечо и шею 

атакующего сверху. 

Контрприем: бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и 

разноименной руки снизу. 

Бросок 

подворотом 

(мельница) 

1. Захватом запястья и одноименного плеча изнутри. 

Защита: выпрямляясь, отставить ногу назад в сторону от противника и 

рывком на себя - вверх освободить захваченную руку. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком за руку, 

Б) бросок через спину захватом руки на плечо. 

2. Захватом запястья и другого плеча изнутри. 

Защита: приседая, захватить шею с рукой атакующего. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху, 

Б) бросок обратным захватом туловища. 

Бросок 

подворотом 

(мельница) 

обратным 

захватом запястья 

Защиты: 

А) рывком освободить захваченные запястья, 

Б) отставить ноги назад и захватить руки атакующего под свои плечи. 

Контрприемы: 

А) перевод рывком за руку, 

Б) перевод нырком захватом шеи с плечом сверху, 

В) бросок прогибом обратным захватом туловища. 

Броски прогибом 1. Захватом шеи с ключом. 

Защита: приседая, упереться рукой в живот атакующего. 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом шеи с плечом, 

Б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

2. Захватом руки. 

Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. 

Контрприемы:  

А) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

Б) сбивание за руку и туловище, 

В) накрывание выставлением ноги в противоположную сторону поворота. 

3. Захватом ключом руки сверху и шеи. 



Защита: соединяя руки в ключ, упереться предплечьем захваченной руки 

в грудь атакующего и отойти назад. 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом за руку сверху, 

Б) накрывание выставлением ног в сторону поворота. 

4. За туловище. 

Защита: упереться руками в подбородок атакующего, и приседая, 

отставить ногу назад. 

Контрприемы:  

А) бросок прогибом за руки сверху, 

Б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

5. Захватом шеи и туловища. 

Защита: отставит ногу назад и упереться рукой в живот атакующего, а 

другой рукой захватить его руку сверху. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки и шеи, 

Б) бросок прогибом за туловище, 

В) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

6. Захватом руки и другого плеча снизу. 

Защита: приседая захватить руку и туловище атакующего. 

Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища. 

7. Захватом туловища с дальней рукой сбоку. 

Защита: отставить ногу назад и подворачиваясь грудью к партнеру, 

захватить сверху разноименное плечо. 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и разноименной руки 

снизу, 

Б) бросок подворотом захватом руки под плечо. 

8. Захватом шеи с плечом сверху. 

Защита: захватить запястье на шее и туловище, подойти вплотную к 

атакующему и отклониться назад. 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом руки, 

Б) накрывание выставлением ног в сторону поворота. 

Примерные комбинации приемов 

 1. Бросок прогибом захватом руки сверху - защита: упереться руками в 

грудь атакующего и отставить туловище назад - бросок подворотом захватом 

руки и шеи. 

 2. Бросок прогибом захватом руки и туловища - защита: присесть и 

упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего - бросок 

подворотом захватом руки и туловища. 

 3. Бросок прогибом захватом руки и туловища - защита: присесть и 

упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего - сбивание 

захватом туловища с рукой. 

 4. Перевод нырком с захватом шеи и туловища - защита: приседая, 

захватить на туловище руку атакующего за запястье - сбивание захватом шеи 

и туловища. 

 5. Бросок подворотом захватом руки снизу - защита: приседая, 

отклонится назад и захватить туловище атакующего сверху - сбивание 

захватом туловища. 

6. Перевод вертушкой - защита: выпрямляясь, рвануть к себе 

захваченную руку - бросок прогибом захватом туловища спереди. 



 7. Бросок подворотом захватом руки снизу - защита: приседая, 

отклониться назад и захватить туловище атакующего сверху - бросок 

прогибом захватом туловища. 

 8. Бросок прогибом захватом туловища - защита: упереться руками в 

подбородок атакующего, и приседая отставить ногу назад - сбивание захватом 

туловища. 

Тактика 

 Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. 

Привитие навыков борьбы в зоне пассивности, в отдельные отрезки времени. 

Привитие навыков самостоятельного выбора тактического решения изучение 

своих будущих противников, элементарного составления плана борьбы с 

конкретным противником, реализация основных пунктов плана схватки. 

Подготовка и участие в соревнованиях 

 Применение изученной техники и тактики в условиях соревнований. 

Предварительная подготовка к соревнованиям должна быть не менее 4 

месяцев. Разрешается участвовать в соревнованиях вплоть до 

республиканского масштаба. Количество турнирных соревнований должно 

быть не менее 4. В соревнованиях типа "открытый ковер" занимающиеся 

могут участвовать 2 раза в месяц. Количество схваток в месяц - 2. Количество 

схваток в одних соревнованиях 5-7. Общее количество схваток в год - около 

50. 

Инструкторская и судейская практика 

 Каждому занимающемуся необходимо приобрести навыки составления 

конспекта, проведения подготовительной части урока и судейства 

соревнований в качестве бокового судьи и судьи хронометриста. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ГРУППЫ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Тактика борьбы в партере 
Переворот 

скручиванием 
1. Захватом за плечи спереди. 

Защита: прижимая ближнюю к противнику руку к себе, упереться ногой в 

сторону переворота. 

Контрприем: накрывание захватом туловища. 

2. Захватом предплечья изнутри. 

Защита: прижимая руку к себе, лечь спиной на бок к атакующему и 

упереться свободной рукой в ковер, поднять голову и через высед 

повернуться в сторону атакующего. 

Контрприем: переворот через себя захватом шеи. 

Переворот 

забеганием 

двумя ключами 

Защиты: 

А) не давая повернуться к себе, лечь на бок спиной к атакующему и 

упереться ногой в ковер, 

Б) сесть и выставить ноги вперед, 

Контрприемы: 

А) выход наверх выседом, 

Б) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

В) переворот выседом захватом руки через плечо. 

Перевороты 

прогибом 

1. С захватом сзади шеи из-под дальнего плеча. 

Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему. 

Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо. 

2. С ключом и захватом другой рукой под плечо. 

Защита: отставить назад ближнюю к атакующему ногу и выставить вперед 

захватываемую за предплечье или под плечо руку. 

Контрприем: накрывание выседом с захватом запястья и туловища. 

Бросок прогибом 

захватом шеи с 

ключом спереди - 

сверху 

Защита: прижать захватываемую руку к себе, другой рукой захватить 

разноименное предплечье атакующего и отставить ноги назад. 

Контрприемы: 

А) перевод вертушкой, 

Б) бросок прогибом за туловище с рукой, 

В) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

Броски 

подворотом 

1. Захватом туловища. 

Защита: 

А)лечь на живот и не дать атакующему соединить руки, 

Б) поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и ногой в ковер, не 

дать оторвать себя от ковра, 

В) приседая, выпрямить туловище. 

Контрприем: бросок захватом запястья. 

2. Захватом сбоку плеча с шеей. 

Защита: не давая оторвать себя от ковра, захватить одноименное запястье 

атакующего и отставить ноги назад. 

Контрприем: бросок захватом запястья. 

Примерные комбинации приемов 

 1. Переворот ключом и захватом предплечья другой руки изнутри - 

защита: лечь на бок спиной к атакующему, и упираясь рукой и дальним бедром 

в ковер, перейти в высокий партер - переворот прогибом с ключом и захватом 

другой руки под плечо. 

 2. Переворот обратным захватом туловища - защита: лечь на бок грудью 

к атакующему, и упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от 

атакующего, захватить на туловище его запястье - переворот скручиванием с 

захватом за плечи спереди. 

Техника борьбы в стойке 



Броски 

подворотом 

1. Захватом плеча и шеи сверху. 

Защита: приседая, захватить туловище атакующего сбоку. 

Контрприем: бросок прогибом захватом туловища сбоку. 

2. Захватом запястий. 

Защита: приседая, отклонить туловище назад. 

Броски 

подворотом 

(мельница) 

1. Захватом шеи с плечом сверху. 

Защиты:  

А) упереться руками в грудь атакующего, 

Б) приседая, поднять голову и выпрямиться. 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище, 

Б) вертушка захватом руки сверху, 

В) бросок прогибом захватом туловища. 

2. Захватом шеи сверху и одноименного плеча. 

Защита: выпрямляясь, освободиться от захвата. 

Контрприем: бросок прогибом захватом одноименного плеча и туловища 

сверху. 

Броски прогибом 1. Захватом одноименной руки и шеи. 

Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. 

Контрприемы: 

А) бросок подворотом захватом руки через плечо, 

Б) перевод рывком за руку. 

2. Захватом плеча и шеи сбоку - сверху. 

Защита: наклоняясь вперед, отставить назад ближнюю к атакующему ногу. 

Контрприем: накрывание отставленим ноги. 

3. Захватом руки снизу. 

Защита: отходя от атакующего, опустить руки через стороны. 

Контрприемы:  

А) бросок прогибом захватом рук сверху, 

Б) бросок прогибом захватом туловища с руками, 

В) накрывание выставлением ног в сторону поворота. 

4. Захватом предплечья  изнутри и запястья своей рукой. 

Защита: упираясь захваченной рукой в атакующего, отойти от него. 

Контрприемы:  

А) бросок прогибом захватом руки и туловища спереди, 

Б) накрывание вставлением ноги в сторону поворота. 

Сбивания  1. Захватом плеча и шеи сверху. 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприемы: 

А) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище спереди, 

Б) скручивание захватом запястья. 

2. Захватом шеи и туловища спереди. 

Защита: отставить ногу в сторону толчка. 

Контрприемы:  

А) бросок прогибом захватом руки и туловища, 

Б) бросок через спину захватом руки и шеи. 

Примерные комбинации приемов 

 1. Бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу - защита: 

выставить ногу в сторону поворота атакующего - сбивание за туловище с 

рукой. 

 2. Бросок прогибом за шею с ключом - защита: приседая, упереться 

свободной рукой в живот атакующего - бросок подворотом захватом руки и 

шеи. 

 3. Сбивание за туловище - защита: в момент толчка отставить ногу назад 

- бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу. 



Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Общепризнанным в настоящее время является тот факт, что при 
высоком профессиональном уровне физической, тактической, технической 
подготовленности психическая готовность воспитанника– это, решающий 
фактор победы в олимпийском спорте. 

Не случайно в последнее десятилетие психологи спорта, 
психофизиологии и биофизики уделяют особое внимание разработке  
специальных технологий психологической подготовки 
высококвалифицированных спортсменов. 

Подготовка спортсменов высокой квалификации - длительный процесс, 
в котором динамика психической готовности к соревновательной 
деятельности с ростом квалификации имеет большое практическое значение. 

Практика спорта высших достижений подтверждает неблагополучие  

в системе подготовки ведущих спортсменов с точки зрения психологического  
обоснования спортивной подготовки к социально значимым соревнованиям. 
Соревнования практически по всем видам спорта связаны  

со значительным риском и опасностью. По этой причине довольно часто даже 

у опытных спортсменов возникают перед соревнованиями или в ходе 
соревнований чувства тревожности, излишнего возбуждения, апатии, 

 что отрицательно сказывается на результате. 

Результаты у обучающихся, имеющих примерно одинаковую 
физическую и функциональную подготовку, бывают разными. Причин этому 
несколько, но все они в той или иной мере связаны с эмоциями. 
Эмоциональные переживания во время соревнований, невероятное нервное 
напряжение накануне отличаются значительной насыщенностью, быстрой  
сменой состояний, интенсивностью протекающих процессов. 
Успехи или неудачи в ходе соревнований, ошибки или предвзятость в 
судействе вызывают у обучающихся бурные эмоции, приводящие иногда к 
агрессии, обостренной враждебности, к действиям, выходящим за рамки 
дозволенного правилами и этикой спорта. Кроме того, в ходе соревнований 
нередко возникают весьма ответственные, порой опасные для жизни и 
здоровья экстремальные ситуации, заставляющие спортсмена действовать на  
пределе собственных возможностей, требующие умения быстро оценивать 
складывающуюся ситуацию и реагировать на нее точными своевременными  
действиями. 

Все это позволяет говорить о том, что успешное выступление 
обучающихся в ответственных соревнованиях зависит не только от их 
физической и тактико-технической подготовки, но и от степени готовности 
проявлять в трудных ситуациях морально-волевые и психологические 
качества, а также способности быстро мобилизовать свои резервы и 
максимально настроиться на полную реализацию их в соревновательной  
деятельности. 

Основными составляющими психологической подготовки 

обучающихся являются: 

психические качества, способствующие овладению техникой  

и тактикой подготовки; 

индивидуальные свойства личности; высокий уровень общей  

и специальной работоспособности в условиях тренировки  



и соревнований и психические состояния в этих условиях. 
 Борцам больше подходят такие качества, как склонность к риску, 

задатки лидера, мотивация к успеху, преобладает также умение 

сконцентрировать свои силы. Но одновременно с этим обучающимся 

свойственны самозащита, недоверчивость, упрямство, склонность  

к конфликтам. Эти качества проявляются на различных уровнях в зависимости 

от типологических свойств обучающегося. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 
соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет  
специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве  

с физической, технической и тактической подготовкой  

на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, 

 в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности обучающегося; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения  

и переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 
высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 
нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, 
разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и 
другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 
организация которого должна направляться тренером-преподавателем. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 
состоит в следующем: 

- осознание воспитанниками задач на соревнования; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований; 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка  

к действиям с учетом этих особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий  
момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 
поединком; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях  

в выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый обучающийся испытывает перед поединком, да и во время него, 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 
перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 
Одни обучающийся переживают эмоциональный подъем, уверенность в 
своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению 
предстоящих спортивных действий. У других возникает перевозбуждение или 



апатия, неуверенность, боязнь поражения все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности обучающегося. 

Одни обучающиеся в процессе тренировки демонстрируют высокое 
мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре 
вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

- состояние боевой готовности; 

- предсоревновательная лихорадка; 

- предсоревновательная апатия; 

- состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и 
характеризует высокую степень готовности к поединку. Для данного 
состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 
подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 
сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления 
к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов 
восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.  
 2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием 
процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 
эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, 
совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии 
сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.  
Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости,  
повышенной речевой активности и др. 

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, 
противоположное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это 
понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, 
сонливости, отсутствии желания участвовать в соревнованиях, в упадке сил и 
неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания,  
мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, 
необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении 
мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, 
появляется холодный пот, пересыхает рот и т.п. 

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием 
готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 
недооценкой сил соперника, важности соревнования и т.д. Имеется еще 
множество промежуточных предстартовых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 
регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 
которые сводятся к следующему: 

- обучающийся не должен внешне выражать сильного волнения,  
неуверенности, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 
выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 
скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 
особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 
возбуждение или снять состояние подавленности; 



- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 
дыхательных упражнений, различных по глубине, интенсивности, частоте,  
ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 
оказывающего на обучающегося успокаивающее или возбуждающее 
воздействие; 

- в одних случаях бодрому, веселому настроению, повышает 
эмоциональный тонус способствует музыкальное сопровождение, в других - 
успокаивающее воздействие оказывают правильные слова; большую роль 
играет применение само приказа, само ободрения, само побуждения  

(«я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера-преподавателя 

является одним из важных моментов, направленных на создание 

психологической мобилизации обучающихся к предстоящему поединку,  

а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 
индивидуальных особенностей обучающихся. 

Нельзя не отметить и того, что в развитии воли обучающегося особое 
значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими 
волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, 
целеустремленностью и инициативностью, решительностью  

и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации  
учебно-тренировочного процесса, а также от самовоспитания обучающегося. 

Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера-

преподавателя. Подчас очень «замотивированный» обучающийся может,  

в буквальном смысле слова, загнать себя, перегружая дополнительной 

тренировкой. 

Волевая подготовка является основой общей физической подготовки, 
куда входит целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность 
и смелость, инициатива и самостоятельность, выдержка и самообладание. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий  

в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 

личность обучающегося. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями. Психологическая подготовка к соревнованиям выражается в 

состоянии психологической готовности к схватке. Состояние 

психологической готовности состоит из подготовки к ранним соревнованиям 

и непосредственно к соревнованиям. Ранняя предсоревновательная 

подготовка предполагает получение информации об условиях предстоящего 
соревнования и основных участниках, целей выступления и т.д. 

Непосредственная психологическая подготовка к соревнованиям – это, 
психическая настройка, управление перед стартом, проявление необходимых 
волевых качеств. 

Большое значение для повышения эффективности подготовки  
обучающихся приобретают вопросы изучения свойств нервной системы и 
темперамента. Научно обоснованное влияние темперамента на 
формирование индивидуального стиля деятельности обучающихся, тесно 



связанное со спецификой учебно-тренировочного процесса, позволяет 

существенно повысить спортивные результаты. 

Выявление индивидуальных свойств личности. 

Современный уровень физических и соревновательных нагрузок 
сопровождается высоким эмоциональным напряжением, часто приводит к 
сдвигам и перенапряжению физиологических систем, снижению  
функционального состояния организма в целом. 

В современном спорте высших достижений существует много 
подходов к исследованию зависимости результатов соревновательной 
деятельности от типов темперамента обучающихся. 

На современном этапе развития спорта высших достижений тренер-

преподаватель заинтересован в проведении специального тестирования 
воспитанников с целью одномоментного получения как стратегической 
информации, отражающей потенциальные возможности и способности 
отдельных обучающихся или команды в целом, так и оперативных данных о 
психоэмоциональном состоянии каждого воспитанника. 

При этом тесты должны быть простыми, доступными, 
информативными, а полученные при тестировании показатели должны 
одновременно отражать интегральное, текущее и оперативное состояние  
обучающегося. 

Используемый в настоящее время тест Г. Айзенка базируется на  
комплексном раскрытии психологического статуса обучающегося. 

Психологическая подготовка с учетом индивидуально-своеобразных 

свойств психики борца. 

На современном этапе развития спортивной борьбы в условиях 
постоянного роста спортивных результатов особое значение приобретает  
непрерывное совершенствование методики тренировки с учетом 
возрастающих требований соревновательной деятельности. 

Использование средств и методов обучения и совершенствования  
различных сторон подготовки борцов могут стать тормозом на пути 
спортивного роста, если своевременно не учитывать индивидуально-

своеобразные свойства личности обучающихся. При этом особо важными 
являются особенности воспитания и укрепления различных психических 
качеств обучающихся на различных этапах спортивной подготовки. 

В современных условиях при огромной мотивации к занятиям 
спортивной борьбой среди подростков и молодежи важным является 
благоприятное воздействие педагогических факторов, направленных на 
формирование личности с учетом типа темперамента. 

От типов темперамента обучающегося зависит влияние различных 
факторов, определяющих уровень нервно-психического состояния. Путь 
приспособления темперамента к деятельности заключается в  
индивидуализации предъявляемых к обучающемуся требований. 

Известная степень приспособления к требованиям деятельности  
возможна также благодаря тренировке отдельных свойств темперамента. 
Основной и наиболее универсальный путь приспособления темперамента к 
требованиям деятельности - формирование индивидуального стиля. 
Одно из условий формирования индивидуального стиля борца, на наш 
взгляд, это учет свойств темперамента. Выбор приемов и способов 



выполнения действия, которые в наибольшей степени соответствуют  
темпераменту борца - залог успешных спортивных выступлений. Одно из 
важнейших условий возникновения индивидуального стиля - сознательное, 
творческое отношение к выполняемой работе. 

Индивидуальный стиль возникает только в том случае, если человек 
ищет наилучшие приемы и способы, помогающие ему достигнуть наиболее  
успешных результатов. Существует ряд особых психолого-педагогических 
принципов, на которых основано воспитание индивидуального стиля борца. 
Одна из основных задач учебно-тренировочного процесса заключается в том, 

чтобы путем формирования индивидуального стиля в наибольшей степени 

приспособить темперамент обучающегося к объективным требованиям 

спортивной деятельности. 

Высококвалифицированные борцы греко-римского стиля обладают 
исключительно тонким восприятием ситуаций боевой обстановки, точным  
расчетом времени и дистанции, умением находить нужный момент для  
проведения бросков, оптимальным распределением мышечных усилий, 
быстрым и точным тактическим мышлением, которое приводит к высоким 
достижениям. При этом особо важную роль играет психологическая 
подготовка борцов, особенно в период соревнований. 
Ведущими и необходимыми факторами психологической подготовки  
спортсменов к соревнованиям являются: 

- психологическая самоподготовка, которая включает в себя 
психологическую установку мыслей, переживания, волевые явления,  
которые возникают у спортсмена в связи с конкретными соревнованиями; 

- воздействия тренера-преподавателя с целью предупреждения 

психического перенапряжения накануне предстоящих соревнований, а также 

помощь воспитаннику в оценке своих сил; 

- помощь и психологическая поддержка со стороны товарищей по 
команде и спортивного коллектива, отношение семьи, знакомых. 

Учебно-тренировочная и спортивная деятельность борцов 

характеризуется значительной индивидуальностью при единых требованиях, 

предъявляемых условиями спортивной подготовки. Так, при изучении 

индивидуально-своеобразных свойств психики борцов обнаруживается, что 

высоких результатов достигают обучающиеся с различной подвижностью 

нервных процессов. 

При этом, если подвижным воспитанникам удавалось избегать 
поражений на схватках благодаря быстрым действиям, то инертные 
добивались аналогичного эффекта в результате хорошо продуманных 
приемов и тактики ведения борьбы. 

Содержание психологической подготовки обучающихся составляют 
средства и методы, направленные на повышение уровня проявлений 
психических качеств воспитанников и морально-волевых черт их личности, на 

создание уверенности в своих силах и возможностях. 

При управлении поведением (действиями) и эмоциональными 
состояниями обучающихся совершенствуется преодоление различных 
объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного  
эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия 

 в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - состояние 



специальной готовности, которое выражается в мобилизованности 

обучающегося на достижение более высоких показателей в соревнованиях, 

 в направленности намерений и действий на решение учебно-тренировочных 

и соревновательных задач. Составной частью психологической подготовки 

является воспитание моральных сторон личности обучающегося, 

продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, 

включающее также формирование личностных качеств (выдержки, 

самообладания, решительности, смелости и др.). 

Участие в соревнованиях оказывает на психологическую 
подготовленность решающее влияние за счет многокомпонентного 
воздействия на психическую сферу обучающихся. Участвуя в серии 
соревнований, обучающийся преодолевает конкретные ступени на пути 
формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию 
годичного цикла или четырехлетия. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет 
преимущественно учебно-тренировочные цели, нужно направить на 

воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической 

подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня 

тактической активности. Кроме того, важны установки на преодоление 

препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, 

применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. 

Особое место в психологической подготовке обучающегося занимает 
управление деятельностью обучающегося в соревнованиях со стороны 

тренера-преподавателя. Оно включает в себя индивидуальный урок и 

специализированную разминку. 

 Планы применения восстановительных средств. 

В настоящее время спортивные специалисты пришли к единому 
мнению относительно того, что применение современных средств для 

повышения уровня специальной работоспособности недостаточно 
неэффективно. Кроме того, повышение уровня работоспособности только за 
счет увеличения объема и интенсивности нагрузок достаточно опасно для  
обучающегося. 

Опасность заключается в том, что неизменное увеличение объема 
выполняемых нагрузок будет способствовать ухудшению здоровья 
обучающегося и его функционального состояния, повышению риска 

получения травм, возникновению перетренированности. Несомненно,  

все перечисленные факторы будут отрицательно сказываться на спортивных 
результатах. 

В связи с этим важную роль в процессе эффективного управления 
подготовкой обучающихся играет обеспечение полноценного  

их восстановления. 

Применение различных восстановительных средств и методов после  
выполнения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок играет 

важную роль в подготовке обучающихся. 

Спортивные специалисты выделяют два аспекта восстановления: 

- первый аспект – это, применение средств восстановления в период 
соревнования для направленного влияния перед началом соревнований, в 
процессе их проведения и после выступления обучающегося; 



- второй аспект - применение средств восстановления в повседневном  
учебно-тренировочном процессе с целью эффективного влияния на развитие  
физических качеств и повышение функционального состояния организма 
обучающегося. Следует обратить внимание на тот факт, что 

восстановительные средства зачастую служат дополнительной нагрузкой, 

углубляющей влияние на организм обучающегося. 

В первую очередь специалисты с целью поддержания  
работоспособности обучающихся рекомендуют совершенствовать 
микроструктуру учебно-тренировочного процесса, а также обеспечить 

необходимую преемственность учебно-тренировочных нагрузок различной 

направленности. Важно придерживаться принципа комплексности 

использования восстановительных средств, обеспечивая его реализацию в 

таких структурах учебно-тренировочного процесса, как макро-, мезо- и 

микроцикл, а также на уровне тренировочного дня. 

Это возможно только при поступлении достоверной информации о  
функциональном состоянии обучающегося, протекающих процессах 

утомления и восстановления, как после отдельного учебно-тренировочного 

занятия, так и по завершении выполнения нагрузок в недельном микроцикле. 

Имея в своем арсенале подобную информацию, специалисты могут 

достаточно эффективно использовать различные средства восстановления. 

Помимо этого, при внедрении восстановительных мероприятий в 
учебно-тренировочный процесс важное значение приобретает информация о 
функциональных показателях, обеспечивающих поддержание высокого 
уровня работоспособности в данном виде спорта, а также индивидуальные 

особенности каждого обучающегося, которые оказывают влияние на его 

работоспособность и скорость протекания восстановительных процессов. 

Следует отметить, что подбор средств восстановления и методики их 

применения будут зависеть от способности борца переносить влияние 
запланированной нагрузки на определенном этапе учебно-тренировочного 

цикла. Выделяют следующие виды восстановительных средств: 

- педагогические; 

- психологические; 

- медико-биологические. 

Согласно мнению спортивных специалистов, важное значение 
приобретает именно комплексное использование восстановительных средств  
в процессе подготовки обучающихся. 

Педагогические средства являются основными применяемыми  

в учебно-тренировочном процессе восстановительными средствами, 

независимо оттого, на каком этапе многолетней подготовки находится 

обучающийся. Данные средства содействуют восстановлению организма за 

счет применения средств спортивной тренировки, оптимизации режима 

двигательной деятельности и организации полноценного отдыха 

обучающегося. 

Среди восстановительных средств, причисляемых к педагогическим  
восстановительным мероприятиям, специалисты определяют: 

- целесообразное планирование учебно-тренировочного процесса с 

учетом функциональных возможностей организма обучающегося. Следует 



отметить, что чем выше уровень квалификации обучающегося, тем 

тренировка приобретает более индивидуальный характер; 

- оптимальное сочетание применяемых в учебно-тренировочном 

процессе средств общей и специальной направленности; 

- оптимальное построение структуры учебно-тренировочных и 
соревновательных микро-, мезо- и макроциклов. Построение определенных 
учебно-тренировочных и соревновательных циклов будет зависеть от 

нескольких факторов: особенности протекания процессов утомления и 

восстановления после нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект 

различных нагрузок, возможность использования малых и средних нагрузок с 

целью ускорения процессов восстановления после больших и значительных 

нагрузок; 

- широкое применение переключений. Правильный подбор упражнений 
и методов их использования, а также их сочетание и разнообразие, 
способствуют поддержанию высокой работоспособности обучающихся, 
оптимального уровня их эмоционального состояния, что положительно 
сказывается на характере протекания процессов восстановления между 
упражнениями, а также на характере утомления. Важно также отметить, что 
применение активного отдыха в учебно-тренировочном процессе позволяет 
оказывать стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления, 
а также приводит к глубокой перестройке функций дыхания и 
кровообращения; 

- строгая организация и соблюдение режима работы и отдыха  
способствует вырабатыванию определенного динамического стереотипа, что 

обеспечивает поддержание высокого уровня работоспособности 

обучающегося и создает условия для восстановления; 

- оптимальное построение каждого занятия с использованием способов  
снятия утомления (полноценная разминка и заключительная часть занятия;  
тщательный подбор мест проведения учебно-тренировочных занятий и 

применяемых технических средств, упражнений для расслабления и активного 

отдыха, упражнений, ускоряющих восстановление работоспособности; 

создание позитивной эмоциональной обстановки). При проведении отдельных 

учебно-тренировочных занятий важно уделять внимание организации 

разминки и заключительной части учебно-тренировочного занятия. 

Рациональное построение разминки содействует ускорению процессов 

врабатывания, что обеспечивает достаточно высокий уровень 

работоспособности в основной части учебно-тренировочного занятия. 

Оптимальная организация заключительной части позволяет быстрее 

устранить развившееся в процессе тренировки утомление; 

- варьирование продолжительности интервалов отдыха между 
отдельными упражнениями и занятиями. От продолжительности интервала 
отдыха зависит «последействие» предыдущей и воздействие последующей  
нагрузки. Как правило, неправильный подбор интервалов отдыха приводит к 
эффекту, противоположному ожидаемому. Важным критерием в 
определении продолжительности нагрузки и отдыха является готовность 
обучающегося к выполнению повторной нагрузки. Продолжительность 
интервалов отдыха вместе с интенсивностью работы определяют  
преимущественную направленность нагрузок; 



- пристальное внимание к совершенствованию двигательных навыков и 
тактических действий, что позволяет обучающемуся в дальнейшем 

расходовать меньше энергии на выполнение движений, а также быстрее и 

эффективнее приспосабливаться к непривычной обстановке соревнований; 

- соблюдение принципа волнообразности нагрузки, необходимо в связи 
с наличием, во-первых, фазности и гетерохронности процессов 
восстановления и адаптации в ходе учебно-тренировочных занятий; во-

вторых, периодических колебаний дееспособности организма, которые 

обусловлены его естественными биоритмами и общими факторами среды;  

в-третьих, взаимодействий объема и интенсивности различных нагрузок; 
- соблюдение принципа вариативности применения методов 
учебно-тренировочных занятий, показателей объема и интенсивности 

различных нагрузок, а также условий, в которых проводится учебно-

тренировочное занятие; 

- правильное сочетание различных видов упражнений, имеющих 
специфическую и неспецифическую направленность. Следует отметить, что 
к специфическим видам упражнений относят те, которые соответствуют 
особенностям нервно-мышечного напряжения и отвечают особенностям 
выбранного вида спорта, по структуре выполняемого движения напоминают 
избранный вид спорта, а также оказывают влияние на группы мышц, 
несущих основную нагрузку в избранном виде спорта. Все остальные 
упражнения относятся к упражнениям неспецифической направленности;- 

сохранение состояния спортивной формы, как во время соревнований, 
так и после их завершения; 

- разные формы отдыха активной направленности (проведение  
учебно-тренировочных занятий на местности, природе, разные виды 

переключения с одной работы на другую, использование учебно-

тренировочного занятия в среднегорье и т.п.).Используемые психологические 

средства восстановления в процессе подготовки обучающихся направлены на 

устранение симптомов нервно-психического напряжения и состояния 

угнетенности, а также на восстановление энергии, двигательной сферы и 

физиологических функций организма. 

Все психологические средства восстановления условно делят на  
группы: психотерапию, психо-профилактику и психогигиену. 

К психотерапевтическим средствам восстановления, которые в 
настоящее время широко применяются в спорте, специалисты причисляют: 

- аутогенную тренировку и ее различные варианты. Данная тренировка  
позволяет достигнуть состояния, подобного сну, в результате которого 
наступает расслабление и внутреннее спокойствие, а также способствует 
снятию напряжения и предупреждению усталости; 

- самовнушение; 

- внушенный сон-отдых; 

- мышечную релаксацию; 

- специальные дыхательные упражнения; 

- гипнотическое внушение, которое в некоторых случаях является 
единственным действенным средством снятия перенапряжения и 
переутомления. 



К психопрофилактическим средствам восстановления относятся 
следующие: 

- психорегулирующая тренировка, основанная на сознательном 
регулировании обучающегося своего психического состояния, применении 
сознательного расслабления мышц и влиянии на свои функции с помощью  
слова; 

- в различных циклах учебно-тренировочного процесса, в которых 
запланировано выполнение интенсивных нагрузок различной 
направленности, использование метода произвольного мышечного 
расслабления, что способствует положительному влиянию на состояние  
нервно-мышечного аппарата, а также снижению возбудимости центральной  
нервной системы. 

К психогигиеническим средствам восстановления относят: 

- включение в учебно-тренировочный и соревновательный процессы 
положительных стрессов и исключение отрицательных стрессов; 

- видео- и аудио-психическое воздействие; 

- оптимизацию условий тренировки и соревнований; 

- создание в коллективе благоприятного психологического климата; 

- учет совместимости обучающихся; 

- индивидуальные и групповые беседы; 

- применение цветовых и музыкальных воздействий; 

- оптимизацию быта и отдыха. 

В спортивной практике с целью поддержания и восстановления 

работоспособности, восполнения затраченных при выполнении работы 

энергетических и пластических ресурсов организма в восстановлении 

нервной системы применяются медицинские средства: 

- эргогенная диететика; 

- витаминизация; 

- фармакологические препараты, которые имеют растительное и 

животное происхождение и способствуют или усилению, или ослаблению 

обменных процессов, активизации иммунной системы, регенеративных 

процессов. Данные препараты не являются допингами, к ним относятся 

различные виды адаптогенов, виды препаратов энергетического и 

пластического воздействия, иммуномодуляторы, антиоксиданты, витамины, 

биологически активные добавки; 

- гигиенические средства (рациональный режим, естественные силы 

природы и др.); 

- физиологические средства восстановления. 

Применяемые физические средства восстановления можно разделить 

на две группы - постоянные и периодические. 

Постоянные физические средства используются с целью 

предотвращения возникновения неблагоприятных функциональных 

изменений, стимулирования повышения уровня развития неспецифической 

резистентности и физиологических резервов организма, а также с целью 

профилактики развития утомления и переутомления обучающихся. Данные 

средства восстановления широко известны в спортивной практике. 

К ним относятся: 

- оптимальный режим работы и отдыха; 



- сбалансированное и рациональное питание; 

- витаминизация; 

- укрепление неспецифического иммунитета; 

- физические упражнения общеукрепляющей направленности; 

- оптимизация психоэмоционального уровня. 

Периодические физические средства восстановления применяются в 

процессе спортивной подготовки с целью мобилизации резервных 

способностей организма, экстренного восстановления и повышения 

работоспособности. 

К данным средствам относятся:  

- воздействие на биологические точки импульсным электрическим 

током, с целью регуляции функционального состояния; 

- электростимуляция мышц применяется с целью роста скорости 

протекания восстановительных процессов, увеличения силы мышц, а также 

восстановления после травм нервно-мышечного аппарата; 

Применение электросна оказывает благоприятное воздействие, 

способствующее освобождению от общего утомления предстартового 

возбуждения, повышению устойчивости организма к 
стрессам, как физическим, так и эмоциональным; 

- поглощение чистого кислорода при повышенном и нормальном 
атмосферном давлении позволяет ликвидировать гипоксию тканей; 

- применение кислорода-гелиевых смесей; 

- гипоксическая тренировка; 

- массаж (ручной и аппаратный). В настоящее время позитивно 
зарекомендовал себя баромассаж, содействующий совершенствованию 
периферического кровообращения, форсированию тока крови и процессов 
метаболизма, понижению спазма сосудов, совершенствованию трофики 
тканей и повышению мышечной силы; 

- применение тепловых процедур (баня с высокой влажностью, 
достаточно низкой температурой и сауна с небольшой влажностью и 
высокой температурой). В результате улучшается функциональное состояние 
некоторых систем организма и нервно-мышечного аппарата, ускоряются 
процессы восстановления, стимулируется работоспособность. Помимо этого, 
баня помогает регулировать вес, что актуально для представителей тех видов 
спорта, в которых соревновательная деятельность лимитирована 
весовыми категориями, в частности борьбы. Баня также содействует 

акклиматизации обучающегося; 

- ультрафиолетовое облучение как средство компенсации солнечного 
голодания и повышения иммунобиологических свойств организма; 

- биологические стимуляторы и адаптогены, не являющиеся 
допингами; 

- пищевые вещества повышенной биологической активности и др.; 

- аппаратные средства восстановления. 

Следует отметить, что медицинские и физические средства используют 

в двух случаях: 

- при восстановлении обучающихся в процессе непосредственной 
спортивной подготовки; 



- при восстановлении работоспособности после перенесенных 
заболеваний, травм, перенапряжения. 

Именно эти средства способствуют: 

расширению функциональных возможностей организма 

обучающегося, улучшению эмоционального фона, который помогает 

наилучшему восприятию повышающихся физических нагрузок; 

повышению физической работоспособности; 

совершенствованию функционирования важнейших систем организма 

(кардио-респираторной, нервно-мышечной) и биохимических 
процессов, лимитирующих энергообеспечение в процессе выполнения 
учебно-тренировочных нагрузок; 

тренировке регуляторных механизмов, содействующих 
снижению утомления, форсированию процессов восстановления; 

повышению защитных, иммунных сил организма обучающихся, 

оказанию закаливающего эффекта; 

 профилактике травм и перенапряжений. 

Подбор различных восстановительных средств, их сочетание, 

дозирование, продолжительность применения определяется такими 

факторами, как функциональное состояние обучающегося, уровень его 

тренированности и здоровья, индивидуальные особенности восстановления, 

вид спорта, этап многолетних тренировок, цикл тренировок и его 

направленность в структуре макроцикла, характер выполняемых нагрузок, 

фаза восстановления.  

Тем не менее, многие спортивные специалисты советуют делать выбор 

восстановительных средств, опираясь на общие принципы их использования. 

Такими принципами в спортивной практике выступают: 

- комплексность; 

- учет индивидуальных особенностей организма обучающегося (быстрая 

и медленная восстанавливаемость, различный уровень чувствительности  

к действию восстановительных средств); 

- совместимость и рациональное сочетание не более 2-3 средств, 

сочетание средств общего и локального действия; 

- уверенность в полной безвредности и малой токсичности (отсутствие 

резко тормозящего и резко возбуждающего действия, отсутствие побочных 

эффектов); 

- соответствие применяемых восстановительных средств задачам и 

содержанию этапа подготовки; 

- недопустимость длительного применения сильнодействующих 

средств (избегание привыкания организма к восстановительным средствам, 

ослабление естественной способности восстановления). 

Следует придерживаться некоторых требований для достижения 

срочности восстановления: 

- при 4-6-часовом интервале между учебно-тренировочными занятиями 

применять восстановительные средства и проводить восстановительные 

мероприятия; 

- избегать длительного применения одного и того же средства, при 

этом стараться применять чаще различные восстановительные средства 

местного воздействия, нежели средства общей направленности; 



- в процессе восстановления использовать не более трех различных 

процедур. 

В спортивной практике имеется некоторый опыт применения 

педагогических средств восстановления с учетом квалификации 

обучающегося, пола, возраста и других показателей. Данный опыт обобщен и 

представлен частично в виде практических рекомендаций в примерных 

программах для спортивных школ. 

В процессе спортивной подготовки с целью эффективного 

использования восстановительных средств и проведения восстановительных 

мероприятий важное значение приобретает решение следующих задач: 

- выявление динамики медленно восстанавливающихся показателей тех 

систем организма, которые обеспечивают поддержание значительного 

уровня работоспособности; 

- выявление эффективности использования средств восстановления в 

зависимости от времени (начала) применения мероприятий, направленных на 

восстановление работоспособности обучающегося; 

- коррекция методик использования восстановительных средств н 

зависимости от функциональной направленности выполняемых нагрузок и 

состояния организма спортсмена после выполненной учебно-тренировочной 

работы. 

Эффективность влияния восстановительных средств на 

работоспособность обучающегося обусловлена фазой восстановительного 

периода, в котором применяются восстановительные средства. 

Если восстановительные средства применяются сразу же после 

окончания учебно-тренировочных занятий (в интенсивной фазе 

восстановления), то отмечается сложная динамика восстановительных 

реакций, которая выражается в следующем: в течение первого часа отдыха 

происходит существенное ускорение восстановительных реакций, которые 

превосходят скорость естественного течения восстановительных процессов 

(ближний эффект). 

Однако в течение последующих трех часов отдыха скорость 

естественного течения тех же реакций тормозится, а показатели 

функционального состояния нервно-мышечного аппарата снова 

возвращаются к исходным значениям показателей утомления, которые были 

выявлены после выполнения работы. 

Восстановительные средства не способствуют сокращению 

продолжительности восстановительного периода. Однако использование тех 

же восстановительных средств в экстенсивной фазе восстановительного 

периода способствует повышению скорости течения восстановления 

работоспособности обучающегося и приводит к возникновению фазы 

суперкомпенсации. 

Заметные положительные реакции организма обучающегося на 

использование восстановительных средств возникают после выполнения 

средних и больших нагрузок различной направленности. После выполненных 

малых нагрузок восстановительные средства не оказывают существенного 

воздействия на динамику восстановительных реакций. 

Немаловажное значение приобретает и тот аспект процесса 

восстановления, что применение того или иного восстановительного 



средства уже является дополнительной нагрузкой на организм обучающегося. 

В связи с этим к функциональным системам организма предъявляются иногда 

даже завышенные требования. Без учета этого положения восстановительные 

средства будут способствовать формированию утомления, понижению 

работоспособности и замедлению восстановительных реакций. 

Эффективность влияния физических факторов будет зависеть от 

применяемой дозы, сроков назначения после учебно-тренировочного занятия 

и порядка их применения. После выполнения нагрузок общей направленности, 

при которых возникает выраженное общее утомление, целесообразно 

применять физические средства общего влияния (принятие душа, различных 

видов ванн, сауны, плавания), а также средства, имеющие локальное 

воздействие. Самым сложным в плане физического и психоэмоционального 

восстановления для обучающихся является пост-соревновательный период. 

Эффективность применения дозированных контрастных 

термо-воздействий в процессе подготовки борцов при планировании 

учебно-тренировочных занятий, одинаковых по характеру, интенсивности и 

продолжительности мышечной работы в вечернее время (после 18 часов) 

наблюдается возрастание функционального напряжения и развитие 

наибольшего утомления обучающихся. 

Помимо этого, утренние, дневные и вечерние термо-контрастные 

процедуры сауны, принимаемые на фоне развившегося утомления, 

обеспечивают к 30-й минуте отдыха ускоренную и полную нормализацию 

показателей системной кардио-динамики борцов и способности к тонкой 

сенсомоторной координации. Вечерние термо-процедуры содействуют 

полному восстановлению статической мышечной выносливости утром 

следующего дня, а дневные термо-процедуры - ее возрастанию. 

В настоящее время в связи с развитием науки и производства 

появились аппаратные средства восстановления, которые можно применять 

на различных этапах тренировочного цикла и в любых условиях. 

Восстановительные процессы и процесс спортивной тренировки нужно 

рассматривать как факторы, которые обеспечивают повышение 

работоспособности и эффективности соревновательной деятельности борцов. 

К здоровью занимающихся спортивной борьбой предъявляются 

большие требования, так как в процессе учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание 

уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения учебно-тренировочных нагрузок; 

- стресс-восстановление - восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. 

Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных 

воздействий и индивидуальными особенностями функционирования 

различных систем и органов у конкретного обучающегося. 



Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

пред-рабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«пере-восстановления», которая рассматривается как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

учебно-тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей 

обучающихся. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

- в повседневном учебно-тренировочном процессе в ходе 

совершенствования общей и специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психологической 

готовности к следующему этапу; 

- после учебно-тренировочного занятия, соревнований; 

- в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от тренировок 

день; 

- после микроцикла; 

- после макроцикла; 

- перманентно. 

После учебно-тренировочного микроцикла, макроцикла или 

соревнований для восстановления используются туристический поход с 

играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться 

ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с аэро-ингаляцией или 

струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 

циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день - одно 

средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности обучающихся и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для 

ускорения реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 

обучающихся. 

 

 



Особенности подготовки девочек: 
По мнению специалистов, до 10-12 летнего возраста развитие юношей и 

девушек происходит практически одинаково, а изменения наблюдаются с 

началом полового созревания, когда становятся антропометрических  

показателях, так и в физиологических функциях (момент начала у девушек 

менструальной функции, цикличность которой оказывает существенное 

влияние на весь организм и, в частности, на его работоспособность) и их 

структурных основах. 

До начала пубертатного периода девочки имеют более благоприятные 

возможности для овладения сложными скоростно-силовыми упражнениями, 

чем после его наступления. Девочки отстают от мальчиков в абсолютных 

показателях силы (70% от силы мальчиков), но не уступают им в 

относительной силе, т. е. в её величине на 1 см поперечного сечения мышцы. 

После завершения полового созревания энергетические возможности у 

девушек снижаются, что объясняется ограниченными запасами АТФ. 

Аэробная производительность у девушек также более низкая, чем у 

юношей, МПК у девушек не превышает 65-70 мл/кг/мин, у юношей - до 80-85 

мл/кг/мин (Н.А. Фомин, Ю.Н. Вавилов). 

Более низкие функциональные показатели у девушек объясняются тем, 

что объем циркулирующей крови на единицу массы тела у них не превышает 

75% от максимальных значений этого показателя у юношей, концентрации 

гемоглобина у девушек также ниже. 

В процессе организации спортивной тренировки у лиц женского пола 

необходимо учитывать следующие особенности: 

−наиболее опасный возраст для начала тренировок — 11-13 лет, а наиболее 

благоприятный — 7-8 лет; 

−интенсивные спортивные тренировки, начатые в предпубертатном и 

пубертатном периодах, а также в первый год менархе, в дальнейшем часто 

приводят к нарушениям менструального цикла; 

−наиболее опасная для тренировок фаза менструального цикла – фаза 

овуляции. В пубертатном периоде и при различных нарушениях 

менструального цикла тренировки в фазу овуляции строго противопоказаны. 

В этот период для девочек крайне важен квалифицированный медицинский 

контроль за переносимостью спортсменками тренировочных нагрузок, 

который способствует сохранению их здоровья. Занятия спортом весьма часто 

сопровождаются острым и хроническим перенапряжением систем организма 

женщины с преимущественным повреждением одной или нескольких 

функциональных систем. Применительно к вольной борьбе можно отметить, 

что, по всей видимости, женщины-борцы подвержены таким же видам травм, 

как и мужчины, включая характерные травмы ушных раковин. Вероятно, 

несколько чаще подвергается травмирующему воздействию шейный отдел 

позвоночника из-за относительной слабости мышц шеи и спины женщин. 



Факт повышенного травматизма женщин-борцов специалисты объясняют 

предположением о том, что эти травмы являются следствием перегрузок 

спортсменок, а также недостаточной физической подготовленностью, которые 

и влекут за собой большое количество травм. В свою очередь, травмы  

не только оказывают негативное влияние на здоровье спортсменок, но  

и вызывают у них чувство страха получения повторных травм, не позволяя 

выполнять тренировочные планы в полном объеме. По мнению специалистов, 

повышенный травматизм женщин имеет социальную основу, поскольку 

создание фундамента для общего физического развития происходит 

спонтанно, еще в детском возрасте за счет повышенной двигательной 

активности мальчиков и постоянного их стремления к простейшим стихийным 

состязаниям в силе, быстроте, выносливости и те девочки, которые 

воспитывались вместе с мальчиками, старались ни в чем не уступать им  

и имели в связи с этим отличную физическую готовность к занятиям спортом, 

примерно в 10-11-летнем возрасте весьма резко снижают двигательную 

активность и начинают предпочитать женские занятия в соответствии  

с общественной ролью женщины. 

Как известно, у девочек половое созревание наступает раньше, чем  

у мальчиков. Поэтому мальчики, еще не знающие проблем ускоренного роста, 

вполне органично вписываются в рамки программ спортивной подготовки, 

приступая к занятиям борьбой с 8-10-летнего возраста. Девочки весьма часто 

приступают к спортивным тренировкам в период пика ускорения роста 

 (в 11-12 лет), что вызывает интенсивные изменения в костно-связочном  

и мышечном аппарате и, как следствие, повышенную напряженность 

тренировочного процесса и высокий риск получения травм. 

В свою очередь, все это не позволяет своевременно создать прочный 

фундамент для общей физической подготовки спортсменок, что в конечном 

счете, как правило, проявляется в виде травм на более поздних этапах 

многолетней подготовки. Таким образом, основными причинами травматизма 

у девочек являются не столько более низкие по сравнению с мальчиками 

морфофункциональные параметры, сколько социальные условия жизни детей 

и подростков с четко обусловленными, но не всегда оправданными 

гендерными различиями. 

В качестве профилактики травматизма можно предложить начать набор 

девочек в секции борьбы с 7-8-летнего возраста, когда у них еще не 

появляются проблемы ускоренного полового развития. Это позволит более 

планомерно осуществить переход от естественной повышенной двигательной 

активности девочек к началу системных занятий борьбой, сформировав 

достаточный мышечный корсет для предотвращения травм. 

 

 

 



УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (НП) 

Этап начальной подготовки направлен на достижение всесторонней 

физической и функциональной подготовленности, овладением основами 

техники спортивной борьбы, приобретение соревновательного опыта. На 

этапе начальной подготовки при организации обучения большая часть учебно-

тренировочного занятия отводится игровой форме проведения упражнений 

при их общей направленности на развитие основных физических качеств и 

функциональных возможностей обучающихся.  

Теоретическая подготовка  

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ.  

Прикладное значение физической культуры и спорта. Организация 

физического воспитания в РФ.  

ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ. 

Развитие спортивной борьбы в России. Успехи российских борцов на 

международной арене. Национальные виды борьбы и их значение для 

становления международных и олимпийских видов борьбы (греко-римской, 

вольной).  

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И 

ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ.  

Возрастная периодизация роста и развития детского организма в процессе 

занятий борьбой. Краткая характеристика основных систем организма. 

Нервная система и ее роль в жизнедеятельности организма. Костно-мышечная 

система, ее строение и функции. Сердечно-сосудистая система. Система 

дыхания и ее значение для жизнедеятельности организма.  

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА.  

Общие понятия об инфекционных заболеваниях при занятиях борьбой и мерах 

из предупреждения. Основные методы закаливания. Закаливающее 

воздействие занятий спортом.  

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА 

ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ.  

Мероприятия по профилактике и оказанию первой доврачебной помощи, при 

некоторых, предпатологических состояниях заболеваниях, и спортивных 

травмах у юных борцов (перетренировка, обморок, гравитационный шок, 

коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, растяжение и разрывы связок, мышц 

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

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, 

СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ.  

Определение и оценка состояния здоровья, физического развития и 

функциональных возможностей юных борцов. Методы врачебных 

наблюдений. Врачебно-педагогические наблюдения в процессе занятий 

борьбой. Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания к 

массажу. Простейшие приемы массажа. Последовательность простейших 

массажных приемов.  

 



ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ.  

Классификация и терминология спортивной борьбы. Основные группы 

приемов в стойке (броски, переводы, сваливания) и партере (броски, 

перевороты, удержания, выходы наверх) с различными захватами и в 

различных направлениях. Определение основных понятий («прием», 

«защита», «контрприем» и др.). Значение техники и тактики для становления 

мастерства борца.  

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА.  

Общая характеристика методов обучения. Методы разучивания и 

совершенствования техники спортивной борьбы (рассказ, показ, объяснение, 

целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. Схемы 

разучивания и совершенствования техники борьбы.  

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

БОРЦА.  

Моральный облик и нравственные качества занимающегося. Понятие о 

спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта 

(отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером-

преподавателем, врачом, администрацией школы и др.).  

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА.  

Содержание общей физической подготовки борца. Особенности выбора 

средств и методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

ловкости борца. Взаимосвязь общей физической подготовки с требованиями 

вида спорта.  

ТЕМА 11. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА.  

Общая характеристика планирования в спортивной борьбе. Виды и документы 

планирования. Дневник занимающегося, его назначение, правила 

пользования. Составление перспективного индивидуального плана на четыре 

года обучения в спортивной школе.  

ТЕМА 12. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. 

ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ.  

Система проведения соревнований: круговая система и система с выбыванием 

участников. Определение мест в личном, лично-командном, командном 

соревновании.  

ТЕМА 13. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ.  

Гимнастические снаряды на занятиях по борьбе (перекладина, брусья, конь, 

шведская стенка, канат, кольца). Выполнение упражнений с гимнастической 

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

тренажеров в тренировке борца. Эксплуатация и уход за снарядами.  

ТЕМА 14. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ.  

Освоение символов для регистрации технико-тактических действий борца в 

условиях схватки. Просмотр соревнований с регистрацией технико-

тактических действий.  



ТЕМА 15. УСТАНОВКИ БОРЦАМ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЯМИ.  

Дата и место соревнований. Взвешивание. Положение о предстоящих 

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

Задание на схватку. Проведение разминки перед схваткой. Режим дня 

накануне соревнований.  

Общая физическая подготовка 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во 

время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 

изменение скорости движения.  

Ходьба:  

- обычная, спиной вперед, боком; 

- на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу); 

- в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; 

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

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

Бег: 

- на короткие дистанции из различных стартовых положений; 

- на средние и длинные дистанции; 

- по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий 

по песку, воде; 

- змейкой; 

- вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотом на носках; 

- в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом; с изменением направления и др. 

Прыжки: 

- в длину и высоту с места и с разбега; 

- на одной и двух ногах; 

- со сменой положения ног; 

- с одной ноги на другую; 

- с двух ног на одну; 

- с одной ноги на две; 

- вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

- выпрыгивание на возвышение разной высоты; 

- спрыгивание с высоты; 

- в глубину; 

- через скакалку; 

- опорные через козла, коня и др. 

Метания: 

- теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди; 

- назад; 

- толкание ядра, набивного мяча и других отягощений 



Переползания: 

- на скамейке вперед, назад; 

- на четвереньках; 

- на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; 

- стоя на мосту; 

- через несколько предметов; 

- «змейкой» между предметами;  

- подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне 

с помощью рук и ног;  

- перелезать через препятствия;  

- в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением;  

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

Упражнения без предметов:  

а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

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

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

б) упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

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

и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые 

наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с 

различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора 

лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук 

поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; 

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

(педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног. в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

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

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

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные 

движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой 

амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев 

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

повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и 

др.;  

д) упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле 

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

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

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, 



сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; 

поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной 

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

основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю 

стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 

15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; 

ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по 

гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за 

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

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

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;  

е) упражнения на расслабление, из полу наклона туловища вперед — 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полу наклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке — махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись и др.;  

ж) дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в 

секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы 

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

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным 

вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием 

разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища 

вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при 

наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую 

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

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

повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.  

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два 

прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со 

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

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

через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 

спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;  

б) с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; 



переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку 

(перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения 

вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 

360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); 

кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не 

касаясь палкой ковра) и др.;  

в) упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера);  

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений 

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

поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных 

направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, 

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

между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в 

прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной 

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

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

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

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, 

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

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 

стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз 

(вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 

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

вверху); жонглирование гантелями — броски и ловля за ручку (головку) без 

вращения, с вращением в полете (0,5—2 оборота), с вращением из руки в руку 

и др.;  

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

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

руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку, 

захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на 

сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 

на стуле (с зафиксированными ногами) и др.  

Упражнения на гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке на 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге 

с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и 

одновременное сгибание-разгибание ног; сидя верхом на скамейке, 

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



на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой ковра и 

вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в сиде углом на скамейке; сидя 

на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги закреплены за 

другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или 

удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; в 

том же и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через 

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

по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической ; 

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

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

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

скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне,  

пoодному, боком к скамейке) и др.;  

б) на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без 

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

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

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

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

в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 

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

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

коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу  

(на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. 

(руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за 

рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в 

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

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

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

стоя лицом к стенке на расстоянии 1—2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), 

махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;  

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

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

вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; 

соскоки вперед, назад, в стороны и др.;  

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

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

канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 

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

передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи 

ног) на бревне, ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; 

спрыгивание на дальность и точность;  

е) на козле и коне, опорные прыжки через снаряды разной высоты.  

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

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



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

набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты 

с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры. 

Специальные игровые комплексы 

Игры в касания  

Сюжет игры, ее смысл — кто быстрее коснется определенной части тела 

партнера. Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то 

это означает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, 

быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и пр. в 

манере, характерной для спортивной борьбы, но и конструировать в 

дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному 

поединку.  

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие 

развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и 

концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать 

двигательные задачи.  

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах 

тренировки спортивной борьбы, исходим из следующих посылок. Известно, 

что существует несколько основных захватов, связанных с определенными 

зонами соприкосновения частей тела партнеров, соперником. В игре эти зоны 

можно ограничивать или расширять. Но для того, чтобы максимально 

приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго 

определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определенную 

реакцию у занимающихся — принятие позы и выбор способа действий. 

Задание — коснуться двумя руками одновременно определенной точки или 

части тела вначале для ребенка представляет определенную трудность. По 

мере накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды 

сблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя 

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

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

довольно часто встречающихся в борьбе.  

Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в 

поле зрения вольной, исключив для удобства в оценке точки касания в зоне 

рук, предлагается 10 точек. 

В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали — 

способы касания; все игры помечены цифрами от 1 до 40. Например, игра 17 

состоит в том, что оба игрока получают одно и то же задание — первым 

коснуться правой рукой передней части живота, а игра 40 — в том, что оба 

игрока получают одно и то же задание — первым коснуться обеими руками 

правого плеча партнера.  

Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения.  

Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства 

записи этого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по которой 

можно определить задание для партнеров «А» и «Б». Например, борец «А» 



получает задание коснуться затылка партнера «Б» любой рукой (1), а борец 

«Б» — коснуться левой рукой поясницы партнера «А» (16). В этом случае 

запись игры будет выглядеть: А1—Б16. 

 

Номера заданий для игр в касания 

№ 

п/п 

Место касания Способ касания руками 

левой правой левой правой 

1 Затылок 1 11 12 31 

2 Спина 2 13 14 32 

3 Поясница 3 15 16 33 

4 Передняя часть живота 4 17 18 34 

5 Левая часть живота  5 19 20 35 

6 Левая подмышечная впадина  6 21 22 36 

7 Левое плечо  7 23 24 37 

8 Правая часть живота  8 25 26 38 

9 Правая подмышечная впадина  9 27 28 39 

10 Правое плечо  10 29 30 40 

Игры в касания систематически и постепенно подводят занимающихся 

к выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей 

стойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться 

партнер, и сосредоточивают внимание на определенных движениях, а также 

частях тела соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для 

защиты играющий, отдалив его разворотом, вынужден принять 

левостороннюю стойку и действовать в дальнейшем преимущественно в ней. 

Необходимость защищаться от касания любой части головы заставляет 

играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает 

реакцию наклониться; коснуться левого плеча — повернуться влево, приняв 

правую стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из сторон 

соперника вызывают более сложные повороты, развороты, маневрирования и 

т.п. не только для атакующего, но и для защищающегося партнера.  

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы 

составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает 

касание, заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в 

определенной манере. 

Способы сложных упражнений 

Изменение способов касания руками. 

Варианты способов касания руками каждого из партнеров представлены 

в таблице 

Варианты способов касания руками каждого из партнеров 

№ п/п Борец А Борец Б № п/п Борец А Борец Б 

1 любой любой 2 левой любой 

3 левой правой 4 любой двумя 

5 правой правой 6 левой двумя 

7 левой левой 8 правой двумя 

9 правой левой 10 двумя любой 



11 любой левой 12 двумя левой 

13 любой правой 14 двумя правой 

15 правой любой    

Изменение способов защиты, противодействия:  

1. Места касания прикрывать нельзя.  

2. Места касания прикрывать можно.  

3. Захватывать руки партнера нельзя.  

4. Захватывать руки партнера можно.  

5. Захватывать может только один из партнеров (с соответственной сменой).  

6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя.  

7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно и т.д.  

В данном случае 6 и 7-й варианты рекомендуется проводить в ограниченный 

промежуток времени.  

Изменение размеров игровой площадки:  

1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере их 

освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых выходить 

запрещается) ограничивается.  

2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты (при 

диаметре кругов 6-3 м).  

Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет увеличения 

скорости перемещений, действий; появляется возможность увеличить общее 

их количество и разнообразие.  

Выравнивание различий между физическими возможностями 

занимающихся (т.е. проведение игр с форой):  

1. Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной рукой, 

получивший фору, - любой рукой.  

2. Более подготовленный партнер касается обусловленного места любой 

рукой; партнер, получивший фору, - любой рукой, любого из двух мест 

касания.  

3. Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения 

повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). 

Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на 

протяжении всего урока или отдельных его частей. Следует не забывать, что 

они могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытых 

площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приемов с 

падением.  

Игры в блокирующие захваты  

По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная 

активность подростков легче приобретает специфическую направленность, 

т.е. больше приближается к спортивной борьбе. Это выражается, прежде 

всего, в умении сковать действия противника, захватив одну или обе руки (в 

зависимости от задач, которые предстоит решать в игре). Таким образом, 

появление дополнительного условия — ограниченные площадки игры, 

наказание проигрышем при выходе за пределы — требует от учеников знаний 

и умения выполнять блокирующие захваты. Вместе со стихийным появлением 

блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, когда в группах, играющих 

в касание, появятся ученики, «открывшие блокирование», благодаря чему 

добившиеся победы. Преподавателю следует на примере этих учеников 



(соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл блокирующих 

захватов, который они несут в играх и борцовском поединке.  

Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один; из играющих, 

осуществив в исходном положении заданный захват, стремится удержать его 

до конца поединка (3-5 с, предел - 10 с), другой старается как можно быстрее 

освободиться от захвата. Победа присуждается занимающемуся, успешно 

решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями.  

Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), 

выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за 

касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести 

прием с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на 

площадках без мягкого покрытия)  

Классификация игр, основы методики. Структура блокирующих захватов 

характеризуется:  

1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой-

левой руками (в табл. они размещены слева в двух столбцах текста под 

номерами 1-17);  

2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах (правая часть 

таблицы). Под номерами с 1 по 68 даны исходные положения начала игры.  

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности 

освобождения от блокирующих захватов. Данный игровой материал 

одновременно является упражнением в решении определенных, 

нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоения 

игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального 

освобождения от захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески 

найти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать 

поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор 

оптимальных ее вариантов.  

Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по 

пути надежного освоения и решения задач, прежде всего игр 1-34. Прочное 

усвоение этих заданий делает посильными и 35-68 игры, где освобождение от 

захватов требует значительных физических усилий.  

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от 

захватов и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. 

Необходимо обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от 

блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнера за 

пределы ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать 

самоцелью и препятствовать освоению способов удержания применяемых 

захватов. Аналогичная ситуация может возникнуть и в играх со следующими 

заданиями: коснуться определенной точки, начать поединок из необычных 

положений и т.д. В таких ситуациях выход за пределы площади единоборства 



нельзя приравнивать к поражению. За достижение главного задания игроку 

следует присуждать два очка, за вытеснение партнера - одно.  

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения 

нескольких серий игр с учетом степени физической одаренности учащихся: 

победители - в одну группу, побежденные - в другую. Эта мера предполагает 

заставить подростка заниматься дома с тем, чтобы со временем оказаться в 

группе победителей. 

Номера заданий для игр в блокирующие захваты 

№ 

п/п 

Зоны (части тела) захватов-упоров, 

выполненных руками  

 

Особенности захвата  

 

левой правой не прижимая руку 

к туловищу  

 

прижимая руку к 

туловищу  

 

захват 

изнутри  

 

захват 

снаружи  

 

захват 

изнутри  

 

захват 

снаружи  

 

1 Правую кисть Левую кисть 1 18 35 52 

2 Упор в грудь  Левую кисть 2 19 36 53 

3 Упор в живот Левую кисть 3 20 37 54 

4  Упор в плечо Левую кисть 4 21 38 55 

5 Упор в предплечье Левую кисть 5 22 39 56 

6 Левую кисть Левую кисть 6 23 40 57 

7 Правую кисть Правую кисть 7 24 41 58 

8 Правую кисть Упор в грудь 8 25 42 59 

9 Правую кисть Упор в живот 9 26 43 60 

10 Правую кисть  Упор в плечо 10 27 44 61 

11 Правую кисть Упор в 

предплечье 

11 28 45 62 

12 Левое предплечье Левую кисть 12 29 46 63 

13 Левый локоть Левую кисть 13 30 47 64 

14 Левое плечо Левую кисть 14 31 48 65 

15 Правую кисть Правое 

предплечье 

15 32 49 66 

16 Правую кисть Правый локоть 16 33 50 67 

17 Правую кисть Правое плечо 17 34 51 68 

Игры в атакующие захваты.  

Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства 

проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него 

особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой 

величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, что 

является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания.  

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решения 

большей части соревновательной схватки борцов, связанной с 

маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих 

преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием).  

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 

специальной силовой работы, где практически решаются все виды 

распределения усилий, встречающихся в борцовском поединке.  



В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной 

борьбы, наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заключается в 

том, чтобы добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и 

реализовать его каким-либо преимуществом над соперником. Последнее 

может выражаться в удержании захвата заданное время, сбить соперника на 

колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д.  

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или 

признаками преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт 

победы как конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное 

назначение этого задания - приучить учащихся мыслить категориями решений 

создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником за счет 

всех возможных в данном случае действий.  

Основные варианты атакующих захватов  

Руки — двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате 

противником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в 

крючок.  

Руки — сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо 

сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; 

сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое 

предплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; за 

одноименные запястья. 

Руки и шеи — разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки 

за запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной 

руки и шеи сверху (подбородка).  

Рук с головой—спереди, сверху.  

Руки и туловища — разноименной руки сверху (снизу) и туловища; 

одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и 

туловища.  

Шеи с рукой— шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в 

«крест», шеи с рукой сверху, сбоку-сверху.  

Шеи и туловища — спереди, сбоку.  

Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; 

шеи сверху и руки на шее; шеи сверху и одноименного плеча.  

Туловища — спереди с соединением рук и без соединения; сбоку — с 

соединением и без соединения рук; сзади — с соединением и без соединения 

рук.  

Туловища с рукой — спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку.  

Туловище с руками — спереди, сзади, сбоку.  

Варианты усложнения заданий  

В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно 

возрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища 

двумя (спереди, сбоку) и т.д.  

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны 

предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и 

«отступать нельзя». При условии «отступать можно» предполагается 

увеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоить 

положения за счет неограниченного маневрирования на площадке. Если 



условие игры «отступать нельзя» — соперники ставятся в жесткие рамки 

дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (т.к. действует 

правило круга: вышел за его пределы — проиграл).  

Выигрывает борец, зафиксировавший захват в течение 3—5 с и т.д. Для 

того, чтобы максимально приблизить вышеперечисленные игры-задания к 

требованиям соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала 

постепенно вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг 

диаметром 6, 4, 3 м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения 

захвата действием (зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в 

предыдущем разделе, необходимо предупредить попытки решения заданий 

только теснением партнера за пределы ограничительной линии путем 

соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно другая ситуация 

возникает, когда основной целью является теснение за пределы круга. При 

ограничении игровой площади и запрещении отступать — это возможный 

способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. 

Игры в теснении  

Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных 

компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это 

теснение противника активными действиями из зоны поединка (в пределах 

правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. 

Значение данного упражнения для формирования качеств, Необходимых 

борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и захваты с постепенным 

переходом к элементам теснения соперника учит подростков пониманию 

психологического состояния конкурентов, умению использовать их слабые 

стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, 

перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение — это 

уже соревнование, борьба, а борец, получивший ряд предупреждений за уходы 

с ковра в захвате, снимается с поединка. Итак, игры с заданием теснить 

соперника являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы.  

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных 

правил:  

1) соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом 

диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м;  

2) в соревнованиях участвуют все ученики;  

3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 

5, 7 (обязательно нечетное, чтобы выявить победителя);  

4) факт победы — выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) 

черты, ограничивающей площадь единоборства.  

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки борца, не следует 

забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства 

являются одним из немногих способов воспитания мужества в повседневной 

жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни в сравнительно трудной 

обстановке (служба в армии, трудовая деятельность) предполагает 

напряжения, как правило, связанные с неприятными, возможно, болевыми 

ощущениями, необходимостью терпеть, выдержать, суметь преодолеть 

трудность. Игры в теснение являются первым практическим шагом в 

воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом начале его 

спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в доступной форме 



объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую атмосферу и 

условия для освоения игрового материала.  

Игры в дебюты (начало поединка)  

После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение 

элементов перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них 

на фоне маневрирования и т.п., занимающимся предлагается игровой материал 

в более сложных условиях — начать поединок, находясь в различных позах  

и положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка  

в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий 

маневр помогают эффективно начать прерванный поединок в наиболее 

выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно блокировать  

или ограничить действия соперника.  

Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей 

системе игр, используемых для закрепления и совершенствования 

приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. На этой основе 

предлагаются следующие исходные положения при проведении игр в дебюты:  

- спина к спине;  

- левый бок к левому;  

- правый бок к правому;  

- левый бок к правому;  

- правый бок к левому;  

- соперники разошлись-встретились;  

- один партнер на коленях, другой - стоя;  

- оба соперника на коленях;  

- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;  

- соперники стоят на «мосту» (левым боком к правому и наоборот) и т.д.  

Усложнения исходных положений могут идти в следующих 

направлениях:  

а) руки вверху прямые;  

б) руки соединены в «крючок» над головой;  

в) руки выпрямлены вдоль тела;  

г) руки соединены в «крючок» за спиной.  

Начало поединка из предлагаемых исходных положений может 

выполняться в двух вариантах — соперники касаются или не касаются друг 

друга (допустимо расстояние до полуметра).  

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил 

соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее 

указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо 

положил на лопатки.  

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности 

максимально приближено к реальным условиям поединка, оценка 

преимущества над соперником повышается по степени сложности 

завершающего технического действия, например, сбил соперника на колени 

— 1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки— 2 очка и т.д.  

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий 

материал, каким способом действий отдают предпочтение Ученики (это легко 

выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить 



блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи,  

не должно превышать 10—15  

Игры в перетягивании 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 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.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (этап спортивной специализации) 

(УТ) 

Учебно-тренировочный этап направлен на совершенствование техники 

спортивной борьбы, воспитание специальных физических качеств. 

Повышение уровня функциональной подготовленности. Накопление 

соревновательного опыта. Совершенствование волевых качеств. Достижение 

спортивных результатов (выполнение спортивных разрядов, выполнение 

норматива КМС)  

Теоретическая подготовка 

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ.  

Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего 

гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, 

повышения дееспособности организма. Основы системы физического 

воспитания в России. 

Цель, задачи, отличительные черты (нравственная направленность, 

народность, научность). Программно-нормативные основы системы 

физического воспитания.  

ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ.  

Вступление Федерации спортивной борьбы России в Международную 

федерацию любительской борьбы (ФИЛА). Выступления борцов России на 

Олимпийских играх, первенствах мира, чемпионатах Европы. Анализ участия 

российских борцов на крупнейших соревнованиях минувшего года.  

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ И 

ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ.  

Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечно 

- сосудистой, костно-мышечной, дыхания) под воздействием занятий борьбой. 

Обмен веществ и энергии в процессе занятий борьбой.  

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА.  

Гигиенические требования к питанию. Основы рационального питания. 

Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, 

минеральные вещества), их значение и потребность в них при занятиях 

борьбой. Режим приема пищи. Особенности поддержания весового режима 

перед соревнованиями. Питание в период соревнований. Гигиеническое 

значение парной бани и сауны для борца. Правила пользования парной баней 

и сауной.  

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА 

ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ ПО БОРЬБЕ.  

Требования к поведению занимающихся на занятиях и соревнованиях по 

борьбе. Техника безопасности и предотвращения травм при занятиях с 

использованием тренажеров и технических средств. Меры страховки и само 

страховки. Соблюдение формы одежды и правил организации тренировочного 

процесса при работе на тренажерах. Функции старшего на снаряде по 

обеспечению техники безопасности.  

ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, 

СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ.  

Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической 

культурой и спортом. Краткие сведения о показаниях и противопоказаниях к 

занятиям борьбой. Понятие об утомлении и переутомлении. Внешние 



признаки утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у 

юных борцов. Способы определения и оценки физического развития. 

Особенности врачебного контроля за детьми и подростками.  

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ.  

Основные средства тактики борца: техника, физическая, моральная и волевая 

подготовка. Основные тактические действия: изучение противника (разведка), 

маневрирование (перемена стойки, взаимоположения, захваты), вызов 

определенных действий противника, маскировка (скрытие) собственных 

намерений и действий, нападение, защиты, контр-нападение. Способы 

тактической подготовки выполнения основных технических действий.  

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА.  

Обучение и подготовка как единый педагогический процесс. Воспитывающее 

значение обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения 

(сознательности, активности, наглядности, прочности, доступности, 

систематичности) и особенности их реализации в учебно-тренировочном 

процессе по спортивной борьбе. Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, 

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

Понятие о формах организации занятий. Самостоятельная работа юных 

занимающихся, ее роль и значение.  

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.  

Специальная психическая подготовка и ее роль в спортивной борьбе. Средства 

и методы воспитания специальных волевых качеств борца (соревновательный 

метод заданий и др.).  

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА.  

Специальная, физическая подготовка борца, ее задачи и содержание. 

Характеристика средств и методов специальной физической подготовки, 

применяемых на различных этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь 

общей и специальной физической подготовки.  

ТЕМА 11. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА.  

Общая характеристика процесса планирования спортивной тренировки. Цели, 

задачи и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного 

занятия. Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных 

занятий. Задачи и содержание учебных, учебно-тренировочных и 

тренировочных занятий. Составление плана-конспекта занятия.  

ТЕМА 12. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. 

ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ.  

Судейство соревнований по спортивной борьбе. Состав судейской коллегии. 

Обязанности руководителя ковра, арбитра, бокового судьи, судьи 

секундометриста. Взаимоотношения участников соревнований с судейской 

коллегией.  

ТЕМА 13. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ.  

Оборудование места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для 

борьбы (размеры, защищенность от ветра, дождя и солнца). Зал (размеры, 

освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные помещения в 

залах борьбы (раздевалки, душевые, санузлы, кладовые, массажная, парная 

баня). Эксплуатация подсобных помещений.  

ТЕМА 14. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ. Просмотр 

соревнований с регистрацией технико-тактических действий борцов. 



Обсуждение и анализ частоты применения тех или иных действий, наиболее 

частых ошибок, их причин и способов устранения, выявление новых приемов 

с их последующим включением в тренировочный процесс.  

ТЕМА 15. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ.  

Характеристика технических и тактических особенностей противника. 

Предположительное время схваток каждого участника. Практические задания 

борцу, план ведения схватки с определенным противником. Разминка перед 

схваткой с разными противниками. Разбор прошедших схваток, недостатков и 

положительных сторон отдельных участников. Составление тактического 

плана на предстоящие соревнования и отдельные схватки с учетом 

индивидуальных особенностей возможных противников. Определение 

способов реализации тактических планов.  

ТЕМА 16. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ.  

Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико-

тактических действий. Выявление ошибок, оригинальных приемов  

и тактических действий борцов, анализ индивидуальных особенностей  

в технике выполнения различных приемов и комбинаций у отдельных борцов. 

Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием 

сильнейших борцов.  

ТЕМА 17. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ.  

Составление тактического плана на предстоящие соревнования и отдельные 

схватки с учетом индивидуальных особенностей возможных противников. 

Определение способов реализации тактических планов.  

Общая физическая подготовка 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во 

время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 

изменение скорости движения.  

Ходьба:  

- обычная, спиной вперед, боком;  

- на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу);  

- в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами;  

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

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

Бег:  

- на короткие дистанции из различных стартовых положений; 

- на средние и длинные дистанции;  

- по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий 

по песку, воде;  

- змейкой;  

- вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотом на носках;  

- в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом; с изменением направления и др.  

 



Прыжки:  

- в длину и высоту с места и с разбега;  

- на одной и двух ногах;  

- со сменой положения ног;  

- с одной ноги на другую;  

- с двух ног на одну;  

- с одной ноги на две;  

- вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением;  

- выпрыгивание на возвышение разной высоты;  

- спрыгивание с высоты;  

- в глубину;  

- через скакалку;  

- опорные через козла, коня и др.  

Метания:  

- теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, вперед из-за головы, из 

положения руки внизу, от груди;  

- назад;  

- толкание ядра, набивного мяча и других отягощений  

Переползания:  

- на скамейке вперед, назад;  

- на четвереньках;  

- на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°;  

- стоя на мосту;  

- через несколько предметов;  

- «змейкой» между предметами;  

- подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне 

с помощью рук и ног;  

- перелезать через препятствия;  

- в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением;  

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

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

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

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

б) упражнения для туловища: упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных 

исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные 

пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание 

ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 

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

движения ногами (педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног. в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 



носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

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

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

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; 

разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 

движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и 

сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, 

пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на 

расслабление и др.;  

д) упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле 

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

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

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, 

сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; 

поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной 

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

основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю 

стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 

15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; 

ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по 

гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за 

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

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

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;  

е) упражнения на расслабление, из полу наклона туловища вперед — 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полу наклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке — махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись и др.;  

ж) дыхательные упражнения: синхронное чередование 

акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с 

частотой — вход в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; 

покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения 

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

одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с 

касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон 

туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 

вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса 

туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

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



каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.  

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной 

и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два 

прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со 

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

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

через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 

спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;  

б) с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку 

в различных положениях; маховые и круговые движения руками; 

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку 

(перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения 

вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 

360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); 

кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не 

касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения 

сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера);  

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и 

ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу 

из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в 

различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя 

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

голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в 

прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной 

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

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

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

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, 

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

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 

стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз 

(вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 

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

вверху); жонглирование гантелями — броски и ловля за ручку (головку) без 

вращения, с вращением в полете (0,5—2 оборота), с вращением из руки в руку 

и др.;  

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

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

(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя 

сбоку, захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на 



сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 

на стуле (с зафиксированными ногами) и др.  

Упражнения на гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке 

на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге 

с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и 

одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, 

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

на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой ковра и 

вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в сиде углом на скамейке; сидя 

на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги закреплены за 

другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или 

удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; в 

том же и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через 

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

по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической ; 

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

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

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

скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне,  

пo-одному, боком к скамейке) и др.;  

б) на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без 

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

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

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

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

в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 

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

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

коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу (на 

расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. 

(руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за 

рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в 

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

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

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

стоя лицом к стенке на расстоянии 1—2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), 

махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;  

в) на кольцах и перекладине, подтягивание с разным хватом (ладонями к 

себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, 

головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 

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

г) на канате и шесте, лазанье с помощью ног, без помощи ног, 

 в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, 

держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 

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



и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи 

ног;  

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

спрыгивание на дальность и точность;  

е) на козле и коне, опорные прыжки через снаряды разной высоты.  

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

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

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

набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты 

с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры.  

Специальная физическая подготовка. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках 

до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в 

стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в 

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

с прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты 

боком; комбинации прыжков.  

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед 

 с упором рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 

соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы 

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

кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи рук; 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 

ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на 

четвереньках, поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с 

помощью партнера.  

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, 

из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 

(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 

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

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

мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым 

(правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, 

с партнером, проводящим удержание.  

Упражнения в само страховке: перекаты в группировке на спине; положение 

рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, 

из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках 

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

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

из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, 

через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед 

через плечо; кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера  

с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, 

держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки 



 на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо 

(налево) после падения назад.  

Имитационные упражнения: имитация различных действий  

и оценочных приемов без партнера; имитация различных действий и 

оценочных приемов с манекеном; имитация различных действий и приемов с 

резиновыми амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация 

изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от 

ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 

имитирующим различные действия, захваты, перемещения.  

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

ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в 

стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и 

т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, 

голове; лежа на спине, перетаскивание манекена через себя, перекаты в 

стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе и 

т.д.; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперек; имитация 

изучаемых приемов.  

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

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

переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках 

впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя 

спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу 

и взявшись за руки, наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, 

круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в 

разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, 

перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в 

плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, 

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

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

ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом 

друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и 

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

за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, на спине, впереди на 

руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после 

кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера; 

падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.  

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики в греко-римской борьбе  

Основные положения в борьбе  

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

высокая. 

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

на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.  

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.  

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.  

 

 

 



Элементы маневрирования  

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

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

направо-назад, направо-кругом на 180°.  

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

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

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

назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, 

перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.  

Маневрированиям 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.).  

Приемы борьбы в партере 

Перевороты скручиванием  

Переворот рычагом  

Защиты:  

а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу;  

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.  

Контрприемы:  

а) переворот за себя захватом разноименной руки под, плечо;  

б) сбивание захватом туловища;  

в) сбивание захватом одноименного плеча;  

г) переворот выседом захватом руки под плечо.  

Переворот скручиванием захватом рук сбоку.  

Защиты:  

а) отвести дальнюю руку в сторону;  

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.  

Контрприемы:  

а) переворот за себя захватом одноименного плеча;  

б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо.  

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку 

Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 

б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки; 

в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону 

переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки под плечо; 

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи. 

Перевороты забеганием: 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 

 



Защиты: 

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; 

б) выставить ногу в сторону переворота; 

в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему. 

Контрприемы: 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо. 

Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) 

Защиты: 

а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; 

б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого 

партнера, 

отводя плечо захваченной руки в сторону. 

Контрприемы: 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом руки через плечо. 

Перевороты переходом 

Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча 

Защиты: 

а) не дать перевести себя на живот; 

б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь 

свободной 

рукой в ковер, не дать атакующему перейти, через себя. 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове. 

Захваты руки на «ключ» 

Одной рукой сзади 

Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между 

атакующего. 

Двумя руками сзади 

Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу 

назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его 

сторону. 

Одной рукой спереди 

Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот 

соперника, 

отходить от него вправо, мешая зайти назад. 

Двумя руками сбоку 

Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в 

сторону. 

С упором головой в плечо. 

Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 

Толчком противника в сторону 

Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему 

туловищу. 



Рывком за плечи 

Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед 

С помощью рычага ближней руки 

Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника 

левым 

боком в сторону от себя. 

Способы сбивания противника на живот: 

1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой 

рукой-туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его 

правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно 

правой) и рывком руками вперед-влево (в сторону плеча захваченной руки) 

сбивает противника на живот или на левый бок; 

2) из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 

перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево-вперед 

сбивает его на живот. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ: 

а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено. 

б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, 

вперед и в 

его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, 

захваченную на ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) переворот в сторону захватом руки за запястье. 

Приемы борьбы в стойке 

Переводы рывком 

Перевод рывком за руку: Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на 

себя 

освободить руку. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку;  

б) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

в) бросок подворотом захватом запястья.  

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху:  

Защита:  

подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе.  

Контрприемы:  

а) вертушка захватом руки снизу;  

б) перевод рывком захватом туловища;  

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище;  

г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища;  

д) скручивание захватом руки под плечо.  

Переводы нырком  

Перевод нырком захватом шеи и туловища  

Защита:  

захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над  

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью.  

 



Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) 

сверху;  

б) бросок захватом руки под плечо;  

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча 

снизу;  

г) бросок подворотом захватом запястья и шеи.  

Переводы вращением (вертушки)  

Перевод вращением захватом руки сверху  

Защита:  

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку.  

Контрприемы:  

а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу;  

б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту.  

Броски подворотом (бедро)  

Бросок подворотом захватом руки через плечо:  

Защиты:  

а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего;  

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой 

атакующего  

сзади.  

Контрприемы:  

а) перевод рывком за руку;  

б) перевод захватом туловища с рукой сзади;  

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади. 

Бросок подворотом захватом руки под плечо:  

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище 

атакующего сзади.  

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи:  

Защиты:  

а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку 

атакующего  

на шее или упереться свободной рукой в его поясницу;  

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади  

(сбоку).  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки и шеи;  

б) бросок прогибом захватом туловища (с рукой) сзади (сбоку);  

в) перевод захватом туловища сзади.  

Броски поворотом (мельница)  

Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища:  

Защита:  

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху.  

Контрприемы:  

а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху;  

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;  

в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную 

повороту.  



Примерные комбинации приемов  

1. Перевод рывком за руку:  

а) перевод рывком за другую руку;  

б) бросок через спину захватом руки через плечо;  

в) сбивание захватом туловища;  

г) сбивание захватом руки двумя руками.  

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо:  

а) перевод рывком за руку;  

б) сбивание захватом руки двумя руками;  

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;  

г) сбивание захватом туловища и руки.  

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке  

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; 

захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.  

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно 

партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, 

фронтальной, в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом 

и изменением захватом. 

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади 

единоборства посредством игр в теснение.  

Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за 

черту.  

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из 

площади единоборства.  

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на тот.  

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; 

на партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях 

(вперед, назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, 

сковывающем блокирующими захватами и упорами.  

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных 

приемов).  

Выполнение комбинаций в партере, в стойке.  

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления 

партнера.  

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

пользованием положения «мост»  

Удержание захватом руки и шел сбоку(сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук).  

Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону от противника;  

б) переворотом в сторону противника.  

Контрприемы с уходом с моста:  

а) переворот через себя захватом руки двумя руками.  

б) выход наверх выседом;  



в) переворот через себя захватом туловища.  

Удержание захватом шеи с плечом спереди.  

Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки.  

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом.  

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных 

положений: сидя спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным 

(одноименным) боком друг к другу; лежа голова к голове, разношенным 

(одноименным) боком друг к другу; один на животе, другой на спине; один на 

спине (на животе), другой на четвереньках со стороны головы, со стороны ног, 

со стороны плеча, сбоку, со стороны головы спиной к партнеру, сбоку спиной 

к партнеру, со стороны ног спиной к партнеру, стоя на коленях в обоюдном 

захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного положения, лежа на 

животе, лицом друг к другу.  

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток  

а) задания по совершенствованию умения: 

- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще 

атаковать);  

- ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за 

красную зону);  

- проводить конкретные приемы с опережением соперника;  

- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки 

в этом положении;  

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий;  

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую 

защиту;  

- к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в 

различных направлениях;  

− осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить 

излюбленный атакующий захват;  

- атаковать на первых минутах схватки;  

- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10—15 с), на 

фоне утомления;  

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно 

выполненного приема;  

- добиваться преимущества при необъективном судействе;  

- добиваться уверенного преимущества за счет применения 

разнообразного арсенала технико-тактических действий;  

б) учебные схватки:  

- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин.;  

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными 

глазами);  

- схватки с разрешением захвата только одной рукой;  

- схватки на одной ноге;  

- уходы от удержаний на «мосту» на время;  

- удержание на «мосту» на время;  

- схватки со сменой партнеров;  

- схватки с заданием:  



- провести конкретный прием (другие не засчитываются);  

- проводить только связки (комбинации) приемов;  

- провести прием или комбинацию за заданное время.  

Освоение элементов техники и тактики в вольной борьбе  

Основные положения в борьбе  

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

высокая. 

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

на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.  

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.  

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.  

Элементы маневрирования  

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

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

направо-назад, направо-кругом на 180°.  

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

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

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

назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, 

перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.  

Маневрированиям 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.).  

Техника вольной борьбы в стойке 

В соответствии с классификацией все технические действия вольной 

борьбы, выполняемые в стойке, можно отнести к трем группам приемов: 

переводы, броски, сваливания.  

Переводы могут быть выполнены рывком, нырком, вращением и 

выседом. Броски выполняются наклоном, подворотом, поворотом 

(мельницей), прогибом, вращением. Сваливания могут быть сбиванием и 

скручиванием. Для выполнения технических действий в стойке используются 

комбинированные захваты шеи, рук, ног и туловища. Ноги активно участвуют 

при выполнении технических действий: подножки, подсечки, отхваты, 

обвивы, подсады, зацепы.  

Переводы – группа приемов в стойке, при выполнении которых противник 

оказывается в партере в положении нижнего. Переводы рывком в вольной 

борьбе могут быть усилены действием ног (подсечки, подножки, зацепы) с 

целью облегчить выведение атакуемого из устойчивого положения:  

 



Переводы рывком за руку и бедро  

Защиты:  

1. На начало приема: атакуемый сковывает атакующего захватом за 

запястье или захватом одной руки двумя руками.  

2. В ходе выполнения приема:  

а) атакуемый освобождает руку;  

б) атакуемый упирается захваченным или свободным предплечьем в 

грудь атакующего;  

б) атакуемый зашагивает вперед за атакующего и, поворачиваясь к нему 

грудью, рывком освобождает руку.  

Контрприемы:  

1. На начало выполнения приема: атакуемый поворачивается к 

атакующему грудью и, захватив плечо одноименной руки изнутри, опережая 

противника, выполняет перевод рывком за руку.  

2. В ходе выполнения приема:  

а) сваливание сбиванием захватом за руку;  

б) сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи с 

применением задней подножки или охвата; захватом руки с зацепом ноги 

изнутри;  

в) сваливание сбиванием с упором предплечья в грудь и рывком в пятку.  

Переводы нырком  

Характерный элемент перевода нырком – предварительный проход 

(нырок) под одной из рук атакуемого с захождением за его спину и 

последующим падением вместе с ним в партер за счет рывка, зависания и 

поворота.  

Перевороты нырком выполняют с различными захватами руками за 

руку, шею, туловище и ноги противника. Эти перевороты хорошо 

комбинируются с другими приемами. Их выполняют как без действий ногами, 

так и с подножками, подсечками:  

- перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой;  

- перевод нырком с захватом за ноги;  

Переводы вращением ( вертушки)  

Определяющим элементом приемов этой группы является движение 

туловища, сочетающее в себе прогиб с поворотом спиной к противнику и 

зависание на его захваченной руке или ноге. Выполнять эти переводы можно 

из различных положений: высокой, средней и низкой стойке или с колен. 

Переводы вращением могут быть использованы как контрприемы, они хорошо 

сочетаются с другими приемами и комбинациями.  

- перевод вращением захватом за ногу  

Перевод выседом 

Характерным движением при выполнении переводов выседом является 

захождение атакующего за спину партнера через сед с выставлением ноги, с 

различными захватами за ногу (ноги). Переводы могут использоваться как 

атакующие или контратакующие действия. 

- перевод выседом захватом ноги через руку.  

 

 

 



Броски в стойке  

Броски наклоном выполняются за счет отрыва противника от ковра 

силой мышц туловища, ног и рук с последующим сбрасыванием на ковер с 

наклоном туловища.  

Броски наклоном это наиболее распространенные и результативные 

приемы в вольной борьбе, они хорошо сочетаются в комбинациях с переводом 

рывком, нырком и вращением, с бросками прогибом и поворотом,  

со сваливанием, сбиванием и другими приемами:  

- бросок наклоном захватом за ноги;  

Броски подворотом (бедро)  

Эти броски проводятся с предварительным поворотом спиной  

к противнику. Начальное движение ногами (поворот кругом) и движение 

туловищем (наклон) аналогичны броскам через спину. Дополнительное 

движение ногами осуществляется в виде подножек (подставленний)  

и подхватов (подбиваний).  

- бросок подворотом захватом руки через плечо с подножкой  

Броски поворотом (мельницей)  

К основным действиям атакующего при выполнении бросков мельницей 

относятся: плотный захват, прижимающий атакующего к шее атакуемого; 

подведение центра тяжести тела, атакующего под атакуемого; одновременный 

отрыв и поворот атакуемого вокруг шеи атакующего; бросок может быть 

выполнен в сторону, в сторону-вперед, назад или в сторону- назад. Броски 

поворотом хорошо комбинируются с переводом рывком и нырком, с бросками 

наклоном с захватом ног, с броском подворотом; со сваливанием сбиванием и 

др. приемами.  

- бросок мельницей захватом руки и одноименной ноги изнутри;  

- бросок мельницей с захватом за шею сверху и одноименную ногу изнутри;  

- бросок мельницей с захватом за одноименную руку снаружи и ногу изнутри;  

Броски прогибом  

Основное движение в этой группе приемов-прогиб атакующего при 

падении назад и перебрасывание противника через себя. Броски прогибом 

в вольной борьбе выполняются с активным действием ногами по отношению 

к ногам противника. Они могут выполнятся с подножкой, подсечкой, 

подсадом, обвивом, захватом за ноги. Броски прогибом хорошо 

комбинируются с броском наклоном, сваливаниями и др.  

- бросок прогибом захватом за руку и бедро сбоку; 

- броски прогибом захватом за руку и туловище с обвивом;  

- бросок прогибом передней подсечкой с захватом руки и туловища  

Скручивания  

Эти приемы выполняются с помощью скручивающего движения 

верхней части туловища противника в сторону-вниз. Они применяются с 

различными захватами руками и действиями ногами (обвивом, зацепом).  

- скручивание с нырком под руку, захватом за шею сверху и разноименную 

ногу снаружи;  

- скручивание мельницей за себя;  

Техника вольной борьбы в партере  

В партере используются все броски, применяемые в греко-римской 

борьбе, с дополнительными действиями ногами и захватом ног. Кроме этого, 



используются, броски наклоном и с обратным захватом. При выполнении 

атакующий может подняться в стойку или выполнить их стоя на коленях.  

Броски в партере  

- бросок наклоном захватом разноименной руки и бедра сверху;  

Перевороты  

- перевороты скручиванием с захватом за руки и дальнее бедро снизу – 

спереди;  

- переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая 

голову бедром;  

- переворот скручиванием с захватом за скрещенные голени;  

- переворот переходом с ножницами и захватом за подбородок;  

- переворот перекатом с захватом за шею с бедром (голенью);  

- переворот перекатом с обратным захватом за бедро;  

- переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча с зацепом 

одноименной ноги изнутри;  

- переворот разгибанием назад с захватом за плечо дальней руки;  

- переворот разгибанием с обвивом ближней ноги изнутри и захватом за 

дальнюю руку сверху –изнутри.  

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке  

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты 

партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.  

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно 

партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, 

фронтальной, в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом 

и изменением захватом.  

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства 

посредством игр в теснение. 

Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту.  

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади 

единоборства.  

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на тот.  

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях 

(вперед, назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, 

сковывающем блокирующими захватами и упорами.  

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных приемов).  

Выполнение комбинаций в партере, в стойке.  

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления партнера.  

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

пользованием положения «мост»  

Удержание захватом руки и шел сбоку (сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук).  

Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону от противника;  



б) переворотом в сторону противника.  

Контрприемы с уходом с моста:  

а) переворот через себя захватом руки двумя руками.  

б) выход наверх выседом;  

в) переворот через себя захватом туловища.  

Удержание захватом шеи с плечом спереди.  

Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки.  

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом.  

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: сидя 

спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) 

боком друг к другу; лежа голова к голове, разношенным (одноименным) боком 

друг к другу; один на животе, другой на спине; один на спине (на животе), 

другой на четвереньках со стороны головы, со стороны ног, со стороны плеча, 

сбоку, со стороны головы спиной к партнеру, сбоку спиной к партнеру, со 

стороны ног спиной к партнеру, стоя на коленях в обоюдном захвате и др.; 

борьба захватом за кисти из исходного положения, лежа на животе, лицом друг 

к другу.  

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток  

а) задания по совершенствованию умения:  

- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще 

атаковать); 

- ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за 

красную зону);  

- проводить конкретные приемы с опережением соперника;  

- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки 

в этом положении;  

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий;  

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую 

защиту;  

- к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в 

различных направлениях;  

− осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить 

излюбленный атакующий захват;  

- атаковать на первых минутах схватки;  

- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10—15 с), на 

фоне утомления;  

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно 

выполненного приема;  

- добиваться преимущества при необъективном судействе;  

- добиваться уверенного преимущества за счет применения 

разнообразного арсенала технико-тактических действий;  

б) учебные схватки:  

- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин.;  

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными 

глазами);  

- схватки с разрешением захвата только одной рукой;  

- схватки на одной ноге;  



- уходы от удержаний на «мосту» на время;  

- удержание на «мосту» на время;  

- схватки со сменой партнеров;  

- схватки с заданием:  

- провести конкретный прием (другие не засчитываются);  

- проводить только связки (комбинации) приемов;  

- провести прием или комбинацию за заданное время.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО 

МАСТЕРСТВА (ССМ) И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

(ВСМ) 

Направлен на совершенствование техники спортивной борьбы, 

воспитание специальных физических качеств, повышение специальной 

физической подготовленности. Освоение необходимых тренировочных 

нагрузок. Достижение спортивных результатов (выполнение норматива МС, 

вхождение в составы сборных команд Владимирской области и России). 

Совершенствование соревновательного опыта и психологической 

подготовленности.  

Теоретическая подготовка 

ТЕМА 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РОССИИ.  

Место и значение Единой всероссийской спортивной классификации в 

системе физического воспитания. Задачи и основные понятия спортивной 

классификации. Разрядные нормы и разрядные требования разрядов и званий 

по спортивной борьбе.  

ТЕМА 2. СПОРТИВНАЯ БОРЬБА В РОССИИ.  

Всероссийские и международные соревнования юношей старшего возраста и 

юниоров по спортивной борьбе. Достижения юных борцов на международной 

арене. Анализ выступлений российских борцов на крупнейших соревнованиях 

минувшего года.  

ТЕМА 3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ НА СТРОЕНИЕ  

И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ.  

Основные сведения о системе кровообращения, составе и функции крови. 

Строение сердца и кровеносных сосудов человека. Развитие сердечно-

сосудистой системы под влиянием систематических занятий борьбой. 

Характерные физиологические изменения в организме при занятиях борьбой.  

ТЕМА 4. ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ БОРЦА.  

Гигиенические требования к нормированию нагрузок, структуре и 

содержанию занятий по спортивной борьбе. Питание занимающихся в разные 

периоды тренировки (подготовительном, соревновательном и переходном).  

Питание занимающихся на тренировочных сборах. Гигиеническое 

обоснование температурных режимов парной бани и сауны.  

ТЕМА 5. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА 

ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ БОРЬБОЙ.  

Предупреждение перенапряжений, заболеваний и травм в спортивной борьбе. 

Неблагоприятные факторы, способствующие возникновению травм и 

заболеваний: нарушение режима тренировок и соревнований (нерегулярные 

тренировки, непривычные нагрузки, монотонный характер тренировочной 

нагрузки); отрицательные климата-погодные воздействия (высокие или 

низкие температуры, высокая или низкая влажность, низкое барометрическое 

давление, снижение парциального давления кислорода, загрязнение воздуха); 

нарушение режима жизни (режима питания, сна, биоритмов, стрессовые 

ситуации); хронические инфекции, неврозы. Наиболее уязвимые органы и 

системы, чаще повреждающиеся и вызывающие необходимость прекращения 

занятий борьбой. Первая помощь при повреждении мягких тканей, суставов и 

костей (ушибах, растяжениях, разрывах, сдавлении, вывихах и переломах).  



ТЕМА 6. ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, ПОРТИВНЫЙ 

МАССАЖ.  

Содержание и общие методы врачебных наблюдений. Утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки, методы контроля и меры 

предупреждения. Измерение и оценка пульсового режима и тренировочных 

нагрузок при занятиях борьбой. Функциональные пробы для оценки 

работоспособности борца. Использование стандартных и специальных 

нагрузок для оценки влияния на организм занимающихся тренировочных 

занятий и соревнований. Показания и противопоказания к спортивному 

массажу. Последовательность массажных приемов и распределение времени 

при общем и частном массаже.  

ТЕМА 7. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ.  

Пути построения сложных технико-тактических действий в спортивной 

борьбе. Особенности обучения комбинациям приемов при определенном 

захвате, в определенной ситуации, заканчивающихся «коронным» приемом. 

Тактика ведения схватки. Понятие о поисково-ориентировочных  

и предварительных действиях в борьбе. Создание благоприятных ситуаций 

для проведения приемов из разных классификационных групп (переводы, 

броски, сваливания в стойке; перевороты и броски в партере).  

ТЕМА 8. ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ БОРЦА.  

Система принципов и методов обучения и тренировки и их зависимость  

от системы задач. Последовательность решения всего многообразия задач 

обучения.  

Содержание процесса обучения на разных этапах спортивного мастерства. 

Общая характеристика этапа начального обучения в спортивной борьбе. 

Особенности применения методов слова и показа на этапе начального 

обучения. Схема обучения простым и сложным приемам. Страховка и помощь 

при обучении.  

Методы применения основных средств тренировки. Характеристика игрового 

и соревновательного методов тренировки.  

ТЕМА 9. МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

БОРЦА.  

Создание условий для сплочения спортивного коллектива как основа 

формирования нравственных качеств занимающегося (осуществление 

наставничества, взаимопомощи, создание товарищеского микроклимата и 

т.п.). Оптимизация восстановительных процессов и общего состояния 

занимающихся, средства психорегулирующих воздействий, саморегуляции 

 и самовоспитания.  

ТЕМА 10. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦА.  

Нормативы физической подготовленности борца на разных этапах 

тренировки. Средства и методы контроля за физической подготовленностью 

борца. Круговая тренировка как организационно-методическая форма 

комплексного совершенствования общей и специальной подготовленности 

борца.  

ТЕМА 11. ПЕРИОДИЗАЦИЯ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В 

СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ.  

Понятие о микроцикле спортивной тренировки. Разновидности микроциклов 

в тренировке борца. Факторы, определяющие структуру и содержание 



микроциклов в спортивной борьбе. Особенности построения тренировочного, 

соревновательного и восстановительного микроциклов.  

ТЕМА 12. ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВКИ БОРЦА.  

Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Определение 

целевой функции плана, детализация задач по видам подготовки, определение 

программно-нормативной основы плана, объемы тренировочных нагрузок и 

их распределение по периодам и этапам подготовки. Средства и методы 

контроля за физической и технико-тактической подготовкой. Анализ 

выполнения личных индивидуальных планов тренировки и постановка задач 

на следующий цикл подготовки.  

ТЕМА 13. ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ. 

ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ.  

Анализ тенденций судейства на ответственных соревнованиях. Анализ 

отдельных пунктов правил и сложных положений, встречающихся в схватке. 

Основные способы проведения соревнований (по способу «двумя 

предварительными группами», по круговому способу) и определение мест 

участников.  

ТЕМА 14. ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОРЬБОЙ.  

Инвентарь и оборудование залов борьбы. Табели основного спортивного 

инвентаря. Тренажеры, варианты их размещения и крепления. Изготовление, 

содержание и ремонт инвентаря и оборудования.  

ТЕМА 15. ПРОСМОТР И АНАЛИЗ СОРЕВНОВАНИЙ.  

Просмотр соревнований по спортивной борьбе с регистрацией технико-

тактических действий. Определение разносторонности, результативности, 

эффективности, активности борцов. Определение частоты применения 

приемов из разных классификационных групп. Выявление ошибок и 

определение путей их устранения. Выявление оригинальных приемов и 

тактических действий борцов, анализ индивидуальных особенностей в 

технике выполнения различных приемов и комбинаций у отдельных борцов. 

Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием 

сильнейших борцов.  

ТЕМА 16. УСТАНОВКИ ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ. 

Составление тактического плана на соревнование и отдельные схватки с 

учетом индивидуальных особенностей возможных противников. Определение 

способов реализации тактических планов.  

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во 

время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 

изменение скорости движения.  

Ходьба:  

- обычная, спиной вперед, боком;  

- на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, 

наружу);  

- в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами;  



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

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

Бег:  

- на короткие дистанции из различных стартовых положений;  

- на средние и длинные дистанции;  

- по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий 

по песку, воде;  

- змейкой;  

- вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь 

пятками ягодиц, с поворотом на носках;  

- в равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким 

шагом; с изменением направления и др.  

Прыжки:  

- в длину и высоту с места и с разбега;  

- на одной и двух ногах;  

- со сменой положения ног;  

- с одной ноги на другую;  

- с двух ног на одну;  

- с одной ноги на две;  

- вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением;  

- выпрыгивание на возвышение разной высоты;  

- спрыгивание с высоты;  

- в глубину; 

- через скакалку;  

- опорные через козла, коня и др.  

Метания:  

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

положения руки внизу, от груди;  

- назад;  

- толкание ядра, набивного мяча и других отягощений  

Переползания:  

- на скамейке вперед, назад;  

- на четвереньках;  

- на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°;  

- стоя на мосту;  

- через несколько предметов;  

- «змейкой» между предметами;  

- подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне 

с помощью рук и ног;  

- перелезать через препятствия;  

- в упоре сидя сзади, согнув ноги вперед, назад, вправо, влево, с вращением;  

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

Упражнения без предметов:  

а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

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

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



б) упражнения для туловища: упражнения для формирования правильной 

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

и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые 

наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с 

различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора 

лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук 

поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; 

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

(педалирование) и др.;  

в) упражнения для ног. в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

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

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

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные 

движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой 

амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев 

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

повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и 

др.;  

д) упражнения для формирования правильной осанки: стоя спиной возле 

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

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

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, 

сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; 

поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной 

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

основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю 

стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 

15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; 

ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по 

гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за 

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

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

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) — ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;  

е) упражнения на расслабление -, из полу наклона туловища вперед — 

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны — 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полу наклона туловища в стороны — встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке — махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись и др.;  



ж) дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход в 

секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы 

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

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным 

вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием 

разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища 

вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при 

наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с 

акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую 

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

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

повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.  

Упражнения с предметами:  

а) со скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два 

прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со 

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

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

через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 

спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;  

б) с гимнастической палкой, наклоны и поворот туловища, держа палку в 

различных положениях; маховые и круговые движения руками; 

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку 

(перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения 

вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену — поворот на 

360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); 

кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не 

касаясь палкой ковра) и др.;  

в) упражнения с теннисным мячом, броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера);  

г) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений 

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

поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных 

направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, 

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

между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в 

прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной 

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

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

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

приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, 

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

стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 



стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз 

(вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 

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

вверху); жонглирование гантелями — броски и ловля за ручку (головку) без 

вращения, с вращением в полете (0,5—2 оборота), с вращением из руки в руку 

и др.;  

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

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

руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя сбоку, 

захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на 

сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 

на стуле (с зафиксированными ногами) и др.  

Упражнения на гимнастических снарядах:  

а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие — в стойке на 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге 

с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке, поочередное и 

одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке, 

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

на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь, коснуться головой ковра и 

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

на скамейке с зафиксированными ногами, наклоны назад (ноги закреплены за 

другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или 

удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на скамейку; в 

том же и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки через 

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

по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку гимнастической ; 

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

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

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

скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне, 

пoодному, боком к скамейке) и др.;  

б) на гимнастической стенке, передвижение и лазанье с помощью и без 

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

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

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

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

в висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 

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

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

коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4—6 рейку снизу  

(на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться в и.п. 

(руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за 

рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и вернуться в 

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

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

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



стоя лицом к стенке на расстоянии 1—2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), 

махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.;  

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

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

вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; 

соскоки вперед, назад, в стороны и др.;  

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

сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась  

за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие 

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

и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи 

ног;  

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

на дальность и точность;  

е) на козле и коне, опорные прыжки через снаряды разной высоты.  

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

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

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

набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты 

с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление  

с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры.  

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

СПЕЦИАЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках 

до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в 

стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в 

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

через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; 

комбинации прыжков.  

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных 

рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с 

помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из 

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

в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны 

головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и 

опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера.  

Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком вперед, 

из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 

(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 

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

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



мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым 

(правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, 

с партнером, проводящим удержание.  

Упражнения в само страховке: перекаты в группировке на спине; положение 

рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, 

из полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках 

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

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

из приседа, из основной стойки, через стоящего на четвереньках партнера, 

через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед 

через плечо; кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с 

падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, 

держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки на 

коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо 

(налево) после падения назад.  

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 

приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с 

манекеном; имитация различных действий и приемов с резиновыми 

амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых 

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

выполнение различных действий и оценочных приемов с партнером, 

имитирующим различные действия, захваты, перемещения.  

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

ковре; броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в 

стороны; переноска манекена на руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и 

т.п.; повороты, наклоны, приседания с манекеном на плечах, руках, бедре, 

голове; лежа на спине, перетаскивание манекена через себя, перекаты в 

стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, голове, бедре, стопе и 

т.д.; движения на мосту с манекеном на груди продольно, поперек; имитация 

изучаемых приемов.  

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

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

переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках 

впереди себя; приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя 

спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу 

и взявшись за руки, наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, 

круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание рук в 

разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки внизу, вверху, 

перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в 

плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, 

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

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



ногами друг к другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом 

друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и 

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

за руки, за одну руку; вращение партнера на плечах, на спине, впереди на 

руках, обхватив под руки спереди (сзади); внезапные остановки после 

кружения и вращения; кувырки вперед и назад, захватив ноги партнера; 

падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.  

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики. 

Основные положения в борьбе  

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

высокая.  

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

на четвереньках, на одном колене, мост, полумост.  

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия.  

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.  

Элементы маневрирования  

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

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

направо-назад, направо-кругом на 180°.  

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

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

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

назад, лежа на спине, с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине, 

перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.  

Маневрированиям 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.). 

Техника греко-римской борьбы 

Приемы борьбы в партере  

Перевороты скручиванием  

Переворот рычагом  

Защиты:  

а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу;  

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.  

Контрприемы:  

а) переворот за себя захватом разноименной руки под, плечо;  

б) сбивание захватом туловища;  

в) сбивание захватом одноименного плеча;  

г) переворот выседом захватом руки под плечо.  

Переворот скручиванием захватом рук сбоку.  

Защиты:  



а) отвести дальнюю руку в сторону;  

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.  

Контрприемы:  

а) переворот за себя захватом одноименного плеча;  

б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо.  

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку  

Защиты:  

а) отвести дальнюю руку в сторону;  

б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки;  

в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону 

переворота и  

повернуться спиной к атакующему (выседом).  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки под плечо;  

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.  

Перевороты забеганием:  

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча  

Защиты:  

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею;  

б) выставить ногу в сторону переворота;  

в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему.  

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) бросок подворотом захватом руки под плечо.  

Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее)  

Защиты: 

а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер;  

б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого 

партнера,  

отводя плечо захваченной руки в сторону.  

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

в) сбивание захватом руки через плечо.  

Перевороты переходом  

Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча  

Защиты:  

а) не дать перевести себя на живот;  

б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь 

свободной  

рукой в ковер, не дать атакующему перейти, через себя.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) выход наверх выседом;  

в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.  

 

Захваты руки на «ключ»  

Одной рукой сзади  



Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между 

атакующего.  

Двумя руками сзади  

Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу  

назад между ног атакующего и сделать движение туловищем в его 

сторону.  

Одной рукой спереди  

Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот 

соперника,  

отходить от него вправо, мешая зайти назад.  

Двумя руками сбоку  

Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в 

сторону.  

С упором головой в плечо.  

Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя.  

Толчком противника в сторону  

Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему 

туловищу.  

Рывком за плечи  

Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед  

С помощью рычага ближней руки  

Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника 

левым  

боком в сторону от себя.  

Способы сбивания противника на живот: 

1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой 

рукой-туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его 

правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно 

правой) и рывком руками вперед-влево (в сторону плеча захваченной руки) 

сбивает противника на живот или на левый бок;  

2) из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 

перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево-вперед 

сбивает его на живот.  

Способы освобождения руки, захваченной на ключ:  

а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено.  

б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, 

вперед и в  

его сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку,  

захваченную на ключ.  

Контрприемы при захвате руки на ключ:  

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) переворот в сторону захватом руки за запястье.  

Приемы борьбы в стойке  

Переводы рывком  

Перевод рывком за руку: Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на 

себя  

освободить руку.  

Контрприемы:  



а) перевод рывком за руку;  

б) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

в) бросок подворотом захватом запястья.  

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху:  

Защита:  

подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки к себе.  

Контрприемы:  

а) вертушка захватом руки снизу;  

б) перевод рывком захватом туловища;  

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище;  

г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища;  

д) скручивание захватом руки под плечо.  

Переводы нырком  

Перевод нырком захватом шеи и туловища  

Защита:  

захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над  

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью.  

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) 

сверху; 

б) бросок захватом руки под плечо; 

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча 

снизу; 

г) бросок подворотом захватом запястья и шеи. 

Переводы вращением (вертушки) 

Перевод вращением захватом руки сверху 

Защита: 

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы: 

а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; 

б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

Броски подворотом (бедро) 

Бросок подворотом захватом руки через плечо: 

Защиты: 

а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой 

атакующего 

сзади. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; 

б) перевод захватом туловища с рукой сзади; 

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади. 

Бросок подворотом захватом руки под плечо: 

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего 

сзади. 

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи: 

Защиты: 



а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку 

атакующего 

на шее или упереться свободной рукой в его поясницу; 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади 

(сбоку). 

Контрприемы: 

а) сбивание захватом руки и шеи; 

б) бросок прогибом захватом туловища (с рукой) сзади (сбоку); 

в) перевод захватом туловища сзади. 

Броски поворотом (мельница) 

Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища: 

Защита: 

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; 

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;  

в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную 

повороту.  

Примерные комбинации приемов  

1. Перевод рывком за руку:  

а) перевод рывком за другую руку;  

б) бросок через спину захватом руки через плечо;  

в) сбивание захватом туловища;  

г) сбивание захватом руки двумя руками.  

2. Бросок подворотом захватом руки через плечо:  

а) перевод рывком за руку;  

б) сбивание захватом руки двумя руками;  

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками;  

г) сбивание захватом туловища и руки.  

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке  

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; 

захваты партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов.  

Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно 

партнера, стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, 

фронтальной, в стойке на одном колене, в высоком партере); с одним захватом 

и изменением захватом.  

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади 

единоборства посредством игр в теснение.  

Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за 

черту.  

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из 

площади единоборства.  

Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на тот.  

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; 

на партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях 



(вперед, назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, 

сковывающем блокирующими захватами и упорами.  

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных 

приемов).  

Выполнение комбинаций в партере, в стойке.  

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления 

партнера.  

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

пользованием положения «мост» 

Удержание захватом руки и шел сбоку (сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук).  

Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону от противника;  

б) переворотом в сторону противника.  

Контрприемы с уходом с моста:  

а) переворот через себя захватом руки двумя руками.  

б) выход наверх выседом;  

в) переворот через себя захватом туловища.  

Удержание захватом шеи с плечом спереди.  

Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки.  

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом.  

Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: 

сидя спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) 

боком друг к другу; лежа голова к голове, разношенным (одноименным) боком 

друг к другу; один на животе, другой на спине; один на спине (на животе), 

другой на четвереньках со стороны головы, со стороны ног, со стороны плеча, 

сбоку, со стороны головы спиной к партнеру, сбоку спиной к партнеру, со 

стороны ног спиной к партнеру, стоя на коленях в обоюдном захвате и др.; 

борьба захватом за кисти из исходного положения, лежа на животе, лицом друг 

к другу.  

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток  

а) задания по совершенствованию умения:  

- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще 

атаковать);  

- ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за 

красную зону);  

- проводить конкретные приемы с опережением соперника;  

- перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки 

в этом положении;  

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий;  

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую 

защиту;  

- к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в 

различных направлениях;  

− осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить 

излюбленный атакующий захват;  

- атаковать на первых минутах схватки;  



- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10—15 с), на 

фоне утомления; 

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно 

выполненного приема;  

- добиваться преимущества при необъективном судействе;  

- добиваться уверенного преимущества за счет применения 

разнообразного арсенала технико-тактических действий;  

б) учебные схватки:  

- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин.;  

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными 

глазами);  

- схватки с разрешением захвата только одной рукой;  

- схватки на одной ноге;  

- уходы от удержаний на «мосту» на время;  

- удержание на «мосту» на время;  

- схватки со сменой партнеров;  

- схватки с заданием:  

- провести конкретный прием (другие не засчитываются);  

- проводить только связки (комбинации) приемов;  

- провести прием или комбинацию за заданное время.  

Психологическая подготовка  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

занимающихся и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру-

преподавателю, работающему с юными обучающимися, следует использовать 

все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей, 

необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, 

всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным 

мастерством.  

Основными задачами психологической подготовки являются:  

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование установки на тренировочную деятельность;  

- формирование волевых качеств занимающихся;  

- совершенствование эмоциональных свойств личности;  

- развитие коммуникативных свойств личности;  

- развитие и совершенствование интеллекта занимающегося.  

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 

соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить 

ситуации, требующие преодоления трудностей.  

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные 

трудности. 

Объективные трудности:  

- трудности, связанные с развитием физических качеств силы, 

выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные с 

функциональной подготовкой в избранном виде спорта;  



- трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) 

двигательного действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и 

навыки в дифференцировке пространственных, временных и динамических 

параметров движения;  

- трудности, связанные с планированием и организацией своих действий 

(тактикой) на тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности 

в оперативном и тактическом мышлении занимающегося;  

- трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной 

деятельности. Это могут быть недостаточно хорошие места тренировок (залы, 

стадионы, бассейны), метеоусловия, в том числе состав группы (женский или 

мужской), психологический климат в спортивной группе, индивидуальный 

или командный вид спорта и др.;  

- трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном 

виде спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой 

часовой пояс, другое место над уровнем моря, внезапное изменение 

расписания соревнований, судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, 

действия спортивного соперника и др.  

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием занимающихся 

успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением 

занимающегося к своей спортивной деятельности. Это могут быть 

индивидуальные ценности занимающегося (интересы), потребности, мотивы 

и цели спортивной деятельности как тренировок в том или ином виде спорта, 

так и соревнования.  

Есть субъективные трудности иного порядка — проявление 

отрицательных эмоций страха, неуверенности в своих силах, боязни 

противника, поражения, чрезмерная ответственность за результат своей 

деятельности, отрицательные предстартовые состояния (стартовая лихорадка, 

стартовая апатия). Так или иначе, основным психическим механизмом 

появления различных субъективных трудностей у занимающегося является 

недостаточное количество информации, знаний, умений и навыков в их 

преодолении. Наличие определенных психологических барьеров не позволяет 

занимающемуся раскрыть полностью свои возможности, свою 

подготовленность в условиях соревнований.  

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности 

педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для юного борца волевые напряжения. 

Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнении задач, решаемых в процессе тренировочных 

занятий и соревновании.  

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, 

необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях 

перед юными борцами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные 

мобилизационные возможности.  

В работе с юными борцами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия.  



К методам словесного воздействия относятся разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.  

Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание.  

Во 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 юного борца, задач и направленности тренировочного занятия.  

Основными средствами преодоления объективных и субъективных 

трудностей являются волевые действия. Как отмечал И.М. Сеченов, воля не 

есть какой-то безличный агент, распоряжающийся только движениями.  

Волевое действие есть деятельная сторона разума и морального 

чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели Человек властен 

не только над своим телом, управляет не только своими поступками, но и 

мыслями, желаниями, страстями. Отсюда в нулевых действиях можно 

выделить три основных компонента:  

• интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать 

решения;  

• эмоциональный, как могучий стимулятор двигательных действий;  

• исполнительный, связанный с осознанной необходимостью 

двигательного действия. 

Волевое действие имеет следующие этапы:  

• постановка цели, появление стремления достичь ее;  

• выбор средств и путей достижения цели;  

• преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать;  

• исполнение принятого решения путем активных действий, 

направленных на достижение цели.  

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические 

компоненты, как осознание — планирование — борьба мотивов — волевое 

усилие.  

Основными средствами волевой подготовки являются физические, 

спортивные упражнения и действия, связанные с развитием физических 

качеств. В частности, количественные характеристики движений по объему и 

интенсивности требуют самых разнообразных волевых усилий в преодолении 

усталости, связанной с большими мышечными усилиями и напряжениями.  

Повторный метод выполнения физических упражнений лежит в основе 

формирования волевых качеств занимающегося. Наибольшее влияние на 

развитие воли оказывают упражнения на развитие таких качеств, как сила и 



выносливость. Способность занимающегося развивать максимальные 

мышечные напряжения и усилия требует от человека особой направленности 

сознания на выполняемое двигательное действие. И хотя, как отмечается в 

некоторых исследованиях, «сознательное управление предельными 

мышечными усилиями затруднено», в системе психологической подготовки 

должно быть отведено место определенной организации внимания, 

направленности сознания, занимающегося на специфические для данного вида 

спорта информативно-значимые признаки, позволяющие занимающемуся 

развивать мышечные напряжения «без помех» мышц-антагонистов.  

Формирование волевых качеств занимающегося с использованием 

упражнений на силу не может быть без развития дифференцированной 

способности человека в управлении мышечными усилиями. Мышечные 

усилия в 1/2, 1/3, 1/4 от максимального позволяют использовать силовые 

упражнения наряду с упражнениями на технику как средство развития и 

совершенствования мышечно-двигательных ощущений и различных 

специализированных восприятий в спорте (чувство снаряда, чувство толчка, 

чувство удара и т.п.).  

Двигательные упражнения на точность развиваемых мышечных усилий 

и напряжений требуют большого напряжения мышечного сознания, и в этом 

заключается объективная и субъективная трудность, которую преодолевает 

занимающийся в процессе тренировки. Упражнения на точность 

дифференцировки мышечных усилий составляют так называемую 

качественную характеристику движений, используемых как средство волевой 

подготовки занимающегося.  

Волевой подготовке занимающегося способствуют упражнения на 

выносливость. 

Спортивные упражнения всегда направлены на достижение более 

высокого по сравнению с предыдущим спортивного результата. В этом суть 

спортивной тренировки. Выносливость, как вырабатываемая способность 

занимающегося, преодолевать усталость является, пожалуй, основной 

трудностью в спорте, преодоление которой будет лежать в основе развития и 

совершенствования волевых качеств личности - упорства, настойчивости, 

решительности и уверенности в своих силах.  

Одним из средств волевой подготовки занимающегося являются 

движения, связанные с развитием такого физического качества, как ловкость. 

Само понятие ловкость характеризуется способностью занимающегося четко 

дифференцировать и управлять движениями с пространственными, 

временными и динамическими характеристиками. По существу, ловкость 

является синдромом проявления физических качеств, вбирающим в себя и 

точность ощущения пространственных и динамических параметров 

двигательного действия, и точность восприятии временных характеристик 

движений. Именно при формировании ловкости занимающегося приходится 

преодолевать очень много трудностей, связанных с точным выполнением 

двигательных действий, с координацией движений различных частей тела во 

времени и пространстве, с чувством темпа и ритма, с временной 

последовательностью и с реакцией на движущийся объект, с вестибулярной 

устойчивостью во время выполнения двигательных действий.  



В развитии способности занимающегося достигать цели в двигатель ном 

действии (воля) свой вклад вносят упражнения, связанные с развитием 

быстроты. Отражение в сознании быстроты движений или действий 

происходит через дифференцировку занимающимся таких временных 

параметров движений, как восприятие длительности выполняемых движений, 

временной последовательности. Все это требует от занимающегося четкой 

дифференцировки не только временных характеристик движений, связанных 

с проявлением качеств быстроты занимающегося, но и обязательной 

дифференцировки мышечных усилий и напряжений одновременно. В этом 

особая трудность, преодолевая которую занимающийся формирует волевые 

качества личности.  

Таким образом, волевая подготовка занимающегося решается прежде 

всего средствами физической подготовки, так как развитие физических 

качеств - силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости — всегда 

связано с преодолением трудностей в достижении цели общей 

функциональной подготовки занимающегося.  

На развитие волевых качеств занимающегося непосредственное влияние 

оказывает техническая подготовка занимающегося. Обучение и 

совершенствование способов выполнения двигательных действий в 

спортивной борьбе представляет для занимающегося определённую 

трудность, подчас она бывает очень большой. 

Преодоление трудностей в процессе технической подготовки 

начинается с процесса формирования двигательных представлений о 

правильном выполнении спортивных движений, т.е. знаний о двигательном 

действии. На стадии формирования представлений о движении особую роль 

играют волевые усилия занимающегося, связанные с напряженностью 

сознания. Сосредоточенное внимание занимающегося на формировании 

образа двигательного действия требует особого напряжения сознания. Наряду 

с проявлением напряженности, интенсивности внимания особую роль играет 

волевое усилие при поддержании интенсивности и устойчивости внимания 

длительное время, формируя тем самым устойчивость внимания. Тесно 

связанные между собой интенсивность и устойчивость внимания позволяют 

занимающемуся уже на начальной стадии технической подготовки 

использовать волевое усилие и развивать его.  

На второй стадии технической подготовки — стадии формирования 

умений особую трудность представляет преобразование внешнего образа 

двигательного действия, полученного на первом этапе формирования 

двигательного действия (знаний), во внутренний — в чувственный образ 

мышечных, вестибулярных, тактильных, органических соединений.  

В спортивном упражнении, связанном с наиболее целесообразным 

способом выполнения двигательного действия, каждое движение несет в себе 

определенную биомеханическую характеристику. Это могут быть 

пространственные, временные и динамические характеристики движений с их 

многочисленными параметрами.  

Например, пространственные включают размах движений (амплитуду), 

направление, форму и т.п. Во время выполнения двигательных действий все 

они находят отражение в сознании занимающегося, и именно на стадии 

умений занимающемуся приходится испытывать значительные трудности, 



связанные с мышечными усилиями при выполнении того или иного элемента 

техники спортивного упражнения.  

Причем занимающемуся приходится дифференцировать мышечное 

напряжение не только по усилию, но и по времени, по сопротивлению, по 

скорости выполняемого движения и др.  

Большие трудности занимающийся испытывает при поддержании 

вестибулярной устойчивости. Различные положения тела, резкие повороты, 

внезапные ускорения, замедления движений  все это, требует больших 

волевых усилий при стремлении наиболее точно выполнить двигательную 

задачу, поставленную перед занимающимся во второй стадии 

совершенствования двигательного действия - в умении.  

На стадии умений особую трудность представляют проявления 

органических ощущений. Через эти ощущения отражается общее физическое 

состояние организма занимающегося. Достаточно привести трудности, 

связанные с болевыми ощущениями в мышцах, сухожилиях, суставах, и 

можно понять, каких волевых усилий требуется от занимающегося на этапе 

технического совершенствования, связанного с формированием умений.  

Развитию волевых качеств занимающегося в процессе технической 

подготовки будут способствовать трудности, связанные с организацией 

внимания занимающегося при выполнении двигательного действия. Никакие 

ощущения, восприятия, память и мыслительные операции не смогут 

функционировать в полную силу без развития и совершенствования такого 

свойства внимания, как интенсивность. С этим свойством связана 

напряженность сознания занимающегося во время выполнения двигательного 

действия, и, если данное свойство внимания недостаточно развито, то 

занимающийся испытывает очень большие трудности в освоении техники 

избранного вида спорта. Преодолению этой трудности будет способствовать 

волевое усилие, тем самым достигается двойной эффект - совершенствуется 

двигательное умение выполнять спортивное упражнение и совершенствуется 

воля.  

В освоении техники спортивного упражнения большой трудностью 

является поддержание интенсивности внимания длительное время, т.е. 

устойчивость. Без волевого усилия занимающегося нельзя поддерживать 

напряженность сознания длительное время. Эффект действия тот же - 

развивается воля при успешном освоении способа выполнения двигательного 

действия. Такое свойство как распределение внимания своей трудоемкостью 

вносит свой вклад в процесс волевой подготовки занимающегося. 

Занимающемуся приходится одновременно следить за правильностью 

исполнения своих действий и действий соперника.  

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли занимающегося особое 

значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими 

волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, 

целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах.  

Успешное формирование воли будет зависеть от организации 

тренировочного процесса, а также от самовоспитания занимающегося. Однако 

и здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера-преподавателя по 

спорту. Подчас очень «замотивированный» занимающийся может в 



буквальном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной 

тренировкой. Нам приходилось наблюдать, как некоторые занимающиеся 

тренировались по ночам и доводили себя до состояния психического 

перенапряжения, лежащего в основе состояния перетренировки.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий  

в тренировочном процессе осуществляется путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 

личность юного борца. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения корректив в тренировочный 

процесс.  

Самостоятельная подготовка  

Самостоятельная работа обучающихся контролируется тренером- 

преподавателем. Тренер-преподаватель самостоятельно определяет формы 

самоконтроля и этапы подготовки, на которых они применяются.  

Для обучающихся среднего и старшего школьного возраста используют 

такую форму, как дневник самоконтроля, в котором фиксируется:  

- выполнение индивидуальных заданий;  

- основные показатели самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, 

аппетит, настроение и т.п.);  

- использование аудио- и видеоматериалов;  

- посещение спортивных мероприятий;  

- судейская практика;  

- другие виды (формы) самостоятельной работы.  

Рекомендации по планированию спортивных результатов  

Планированием спортивных результатов в организации занимается 

тренерский состав. Подразумевает составление перспективного плана 

спортивных результатов, выполнения спортивных разрядов на текущий 

учебный год.  

При составлении плана рекомендуется учитывать как физическое 

развитие, технико-тактическое мастерство, уровень подготовки, спортивные 

результаты отдельно взятого обучающегося достигнутые за предыдущий год 

обучения, так и работоспособность, устойчивость, морально-волевые 

качества, состояние здоровья.  

Также в многолетней подготовке при планировании спортивных 

результатов борцов – возрастные рамки этапа максимальной реализации 

индивидуальных возможностей, в первую очередь начальную границу этого 

этапа многолетней тренировки. Кроме того, следует ориентироваться на 

динамику спортивных результатов и возрастные границы: во-первых, 

установить «верхнюю» границу, за которой лежит непозволительно 

форсированная тренировка, а во-вторых, некоторую «нижнюю» границу, за 

которой прирост спортивных результатов идет недопустимо медленно по 

отношению к запланированному результату.  

При планировании спортивных результатов необходимо принимать во 

внимание требования к участию в спортивных соревнованиях:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнований, согласно Единой 



всероссийской спортивной квалификации и правилам вида спорта: - 

выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях. 

Для каждого обучающегося должны ставиться определенные задачи: 

- выполнить разрядный норматив; 

- увеличить трудность выполняемых комбинаций; 

- занять определенное место на основных соревнованиях; 

- попасть в сборную команду. 

Учет спортивных результатов фиксируется тренерами в журналах учета 

работы групп начального и учебно-тренировочных этапов, и в 

индивидуальных планах спортивной подготовки спортсменов этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, в зависимости от квалификации спортсменов и основных 

соревнований. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ. 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Спортивная борьба» основаны на 

особенностях вида спорта «Спортивная борьба» и его спортивных дисциплин 

греко-римская и вольная борьба (женская) (указываются с учетом главы V 

ФССП): 

5.1 При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, проходящими спортивную подготовку 

по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» на этапе 

начальной подготовки первого и второго года обучения не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими 

спортивную подготовку, а также участие в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и 

второго года обучения, должна быть направлена на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники спортивной 

дисциплины греко-римская и вольная борьба вида спорта «спортивная 

борьба». 

5.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам греко-римская борьба и вольная борьба (женская) вида спорта 

«Спортивная борьба» учитываются ГБУ ДО ВО «СШОР по спортивной 

борьбе» при формировании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

5.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки обучающийся должен 

достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается, при 

условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

Владимирской области или Российской Федерации по виду спорта 

«спортивная борьба», и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «спортивная борьба» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований.  

5.5 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 греко-римской и вольной борьбе вида спорта 

«спортивная борьба».  

Спортивная борьба в дисциплинах греко-римская и вольная женская 

борьба характеризуется нестандартными ациклическими движениями 

переменной интенсивности, связанными с использованием больших 

мышечных усилий при активном противодействии сопернику. В борьбе 

преобладают статические усилия соответствующих групп мышц.  

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 



учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в борьбе бывают при нагрузках, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные 

причины - локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, 

применение их при переохлаждении в состоянии утомления, а также 

недостаточная разминка перед скоростными усилиями.  

Во избежание травм рекомендуется:  

- выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

согреванием мышц;  

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду;  

- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы;  

- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким 

покрытиям;  

- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;  

- применять упражнения на расслабление и массаж;  

- освоить упражнения на растягивание - «стретчинг»; 

- применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но 

только по совету врача.  

При организации тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение 

техники безопасности полностью лежит на тренере-преподавателе и 

осуществляется путем постоянного контроля над правильной техникой 

выполнения упражнений и страховкой занимающихся.  

Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному 

администрацией спортивной школы.  

Обязательна периодическая диспансеризация, которая поможет 

предупредить развитие каких-либо патологий у занимающихся. В залах 

должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и 

заморозки ушибов. Тренировочные занятия должны быть методически 

продуманы с целью недопущения, травм, занимающихся при борьбе, 

отработке личной техники или работы на тренажёрах. При составлении 

спаррингов при формировании заданий на тренировку должны учитываться 

половые, возрастные и индивидуальные особенности занимающихся, 

адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам.  

Для проведения тренировочного занятия в зале борьбы необходимо 

переодеться в спортивную одежду (спортивный костюм, борцовское трико) и 

обувь с нескользкой подошвой (борцовки), и соблюдать правила общей 

гигиены. Тренировочное занятие в уличной обуви запрещено.  

Разница в возрасте занимающихся одной группы этапов НП и УТ не 

должна превышать двух лет. Разница в спортивной квалификации не должна 

превышать двух спортивных разрядов.  

В ходе каждого тренировочного занятия тренер-преподаватель 

обязан:  

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения 

занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности 

установки и закрепления оборудования;  

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 

физических упражнений;  



- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при 

занятиях на тренажёрах;  

- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным 

медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;  

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и 

методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;  

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;  

- выявлять творческие способности занимающихся, способствовать их 

развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных 

учеников; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм 

техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;  

- проводить занятия в соответствии с расписанием;  

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и 

уход после окончания учебных занятий.  

Приступать к занятиям в зале борьбы можно только после ознакомления 

с правилами техники безопасности и вводного инструктажа. Вход 

занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера-

преподавателя.  

Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается.  

В отсутствие тренера-преподавателя занимающиеся спортивной школы 

в зал борьбы не допускаются. Перед каждой тренировкой необходима 

разминка. Разминка борца должна состоять из двух частей: общая разминка 

включает в себя различные махи, наклоны, растягивающие упражнения, 

которые разогреют мышцы, увеличат эластичность связок и сухожилий, а 

также подготовят организм к дальнейшей работе, специальная включает 

специализированные упражнения особо обратить внимание на мышцы спины, 

лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных раковин.  

При разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении 

от центра-ковра к краю. При всех бросках атакованный использует приемы 

само страховки (группировка и т. п.), должен правильно падать при 

проведении приемов не выставлять руки.  

Занимающиеся обязаны внимательно слушать и выполнять все 

команды(сигналы) тренера-преподавателя. Во время тренировочной схватки 

по свистку тренера-преподавателя (инструктора) борцы немедленно 

прекращают борьбу.  

Учебная схватка проводится между занимающимися одинаковой 

физико-технической подготовки и весовой категории.  

Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, 

разрешается только при непосредственной страховке тренером-

преподавателем и наличии гимнастических матов под канатом.  

Свободным, от выполнения спортивных упражнений занимающимся 

запрещается бегать, прыгать, либо отвлекать внимание занимающихся иными 

способами. Запрещается выполнение упражнений с использованием 

неисправного оборудования.  

После выполнения упражнений занимающийся обязан убрать 

спортивное оборудование (манекены, маты и т.д.) на специально отведенные 

места.  



После окончания занятия организованный выход занимающихся 

проходит под контролем тренера-преподавателя.  

Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и 

общем недомогании. 

Для участия в соревнованиях тренер-преподаватель обязан подавать в 

заявке исключительно занимающихся, соответствующих по уровню 

квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном 

положении о проводимом соревновании, а также обладающих достаточным 

текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. ТРЕБОВАНИЯ К КАДРОВЫМ И МАТЕРИАЛЬНО-

ТЕХНИЧЕСКИМ УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 
ГБУ ДО ВО «СШОР по спортивной борьбе» должна обеспечить 

соблюдения требования к кадровым и материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным 

ФССП. 

6.1. Требования к кадровому составу школы реализующую дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки: 

6.1.1. 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) (с изменениями, внесенными приказом Минтруда 

России от 30.08.2023 № 686н зарегистрирован Минюстом России 14.09.2023, 

регистрационный № 75229), профессиональным стандартам «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

действует до 01.09.2028, 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). 

6.1.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этап 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). 

6.2. В соответствии требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» организация осуществляет 

следующее требования к материально-техническим условиям реализации 

этапов подготовки. Предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право использования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры):  

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок и 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) (с изменениями, внесенными приказами 

Минздрава России от 22.02.2022, 3 106н (зарегистрированным Минюстом 

России 28.02.2022, регистрационный № 67554), от 26.09.2023, № 497-н 

(зарегистрированным Минюстом России 29.09.2023, регистрационный 

 № 75373), действует до 01.01.2027); 

- оборудование и спортивный инвентарь, необходимый  

для прохождения спортивной подготовки, а также иным оборудованием, 

спортивным инвентарем необходимым для реализации спортивной 

подготовки, приобретаемым по решению школы по согласованию с 

учредителем (Приложение №1);  

- спортивная экипировка, а также иной спортивной экипировкой, 

необходимой для реализации спортивной подготовки, приобретаемой по 

решению школы по согласованию с учредителем (Приложение №2);  

- проезд к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- питание и проживание в период проведения спортивных мероприятий 

за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, 

получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организация 

систематического медицинского контроля. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение №1  

 

Обеспечение оборудованием и инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1 Ковер борцовский 12 х 12 м комплект 17 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

2 Ковровое покрытие штук 2 

3 Весы до 200 кг штук 7 

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

5 Табло информационное световое электронное штук 7 

6 Эспандер жгут резиновый борцовский штук 30 

7 Жилеты утяжеленные штук 4 

8 Утяжелители штук 10 

9 Доска информационная штук 6 

10 Зеркало 2 х 3 м штук 10 

11 Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

12 Кушетка массажная штук 1 

13 Лонжа ручная штук 2 

14 Манекены тренировочные для борьбы комплект 30 

15 Маты гимнастические штук 18 

16 Медицинболы (от 3 до 12 кг) комплект 2 

17 Мяч баскетбольный штук 6 

18 Мяч футбольный штук 10 

19 Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 3 

20 Скакалка гимнастическая штук 20 

21 Скамейка гимнастическая штук 10 

22 Стеллаж для хранения гантелей штук 4 

23 Многофункциональный силовой комплекс штук 5 

24 Гири штук 65 

25 Стойка баскетбольная штук 2 

26 Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 4 

27 Гриф для штанги штук 13 

28 Диски для штанги комплект 20 

29 Стойки для дисков штук 15 

30 Кардио-тренажеры штук 10 

31 Тренажеры силовые штук 60 

32 Шатер классический (разминочный) штук 1 

33 Канат для лазания штук 7 

34 Помост штук 1 

35 Подиум штук 1 

36 Светодиодный экран для помещений штук 1 

37 Урна-плевательница штук 1 

38 Пояс атлетический штук 10 

 

 

 

 

 



Приложение №2  

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
№ 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуально

го пользования 
Е

д
и

н
и

ц
а 

и
зм

ер
ен

и
я 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д
и

н
и

ц
а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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о
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ет
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к
о
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к
о
л
и

ч
ес

тв
о
 

1. Борцовки 

(обувь) 

пара На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

2. Костюм 

ветрозащитный 

штук На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

3. Костюм 

разминочный 

штук На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

4. Костюм 

парадный 

штук На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

5. Кроссовки для 

зала 

пара На 

обучаю
щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

6. Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пара На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

7. Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

 

компле

кт 

На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

8. Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

 

компле

кт 

На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

9. Трико 

борцовское 

штук На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

2 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

10. Куртки, жилеты  штук На 

обучаю
щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

11. Сумки, рюкзаки штук На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

12. Футболки  штук На 

обучаю

щегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 
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