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 1. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

спортивной борьбе (далее - Программа) муниципального бюджетного образова-

тельного учреждения дополнительного образования спортивной школы №3 по 

греко-римской борьбе муниципального образования город Краснодар (далее – 

Школа) разработана в соответствии с: 

- Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 13.06.2023) "Об об-

разовании в Российской Федерации"; 

- Федеральным законом "О физической культуре и спорте в Российской Феде-

рации" от 04.12.2007 № 329-ФЗ; 

- Приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 1091 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба» (далее – ФССП); 

- Приказом Министерства спорта РФ от 14 декабря 2022 г. N 1221 "Об утвер-

ждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной под-

готовки по виду спорта "спортивная борьба"; 

- Нормативно-правовыми актами Российской Федерации и Краснодарского 

края, регламентирующими осуществление спортивной подготовки; 

- Санитарными нормами и правилами; 

- Иными документами. 

Также программа учитывает:  

- требования к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обес-

печивающие безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имуще-

ства, а также методы контроля в соответствии с национальными стандартами;  

- психофизиологические, возрастные и индивидуальные, в том числе гендер-

ные особенности обучающихся;  

- внутренние нормативные правовые акты МБОУ ДО СШ № 3 (устав, порядок 

приема и перевода).  

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спор-

тивной подготовки борцов на тренировочном этапе (спортивной специализации) и 

предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совер-

шенствования; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, осно-

вами гигиены, принципами честной борьбы; 

- овладение методами определения уровня физического развития борца и 

корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области спортивной борьбы, освоение 

правил вида спорта, изучение истории спортивной борьбы, опыта мастеров про-

шлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического вос-
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питания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физиче-

ской подготовки; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекуль-

турных ценностей; 

      Целью данной Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-трениро-

вочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного про-

цесса спортивной подготовки (п 2. Примерной программы). 

Всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организа-

ции их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортив-

ные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортив-

ных сборных команд. (ст.84 «Закона об образовании в РФ») 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по спортивной борьбе и его отличительные особенности 

Спортивная борьба является международным видом единоборств, включён-

ным в программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, утвержденным 

Международной федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Цель ее – 

положить противника на лопатки или победить по очкам. В виде спорта спортивная 

борьба выделяют следующие спортивные дисциплины: вольная борьба и греко-

римская борьба. 

Вольная борьба-вид спорта, заключающийся в единоборстве двух спортсме-

нов по определённым правилам, с применением различных приёмов (захватов, 

бросков, переворотов, подсечек и т. п.), в котором каждый из соперников пытается 

положить другого на лопатки и победить.  

В вольной борьбе разрешены захваты ног противника, подсечки и активное 

использование ног при выполнении какого-либо приема.  

В греко-римской борьбе строго запрещено хватать противника ниже пояса, 

ставить подножки, активно пользоваться ногами при выполнении какого-либо дей-

ствия. 

В связи с ранней специализацией, коснувшейся спортивной борьбы, целесо-

образно рассмотреть вопрос о видах подготовки в ней с позиций правомерности их 

использования в плане последовательности и объемов. 

Если учесть тот факт, что основная масса детей идет на спортивную борьбу 

ради освоения техники выполнения приемов, то начинать изучение технических 

элементов с общей физической подготовки нецелесообразно, поскольку многие 

дети теряют интерес к такой борьбе и покидают секции. 

Общеразвивающая подготовка – важнейший фактор, компенсирующий 

школьные недостатки двигательного развития в этом возрасте. При этом общераз-

вивающие упражнения не должны доминировать над приемами борьбы так, как это 

имеет место. 
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Специальную физическую подготовку (СФП) нельзя начинать до освоения 

срединных структур приемов борьбы, поскольку упражнения по СФП предназна-

чены для повышения скорости, силы и выносливости в процессе выполнения тех-

ники приемов борьбы. 

В связи с анатомическим ростом детей в процессе изучения борьбы прихо-

диться изменять структуру приемов, т.е. все время корректировать технику выпол-

нения приемов вплоть до 17-18 лет. 

Исходя из вышеизложенного можно заключить, что спортивная борьба явля-

ется достаточно сложным видом спортивной деятельности во всех отношениях, а 

наиболее важными и первоочередными видами подготовки являются техническая 

и тактическая. 

Спортивная борьба – вид спорта, который входит во Всероссийский реестр 

видов спорта. 

Таблица 1 

Дисциплины вида спорта – спортивная борьба (026 000 1 6 1 1 Я) 
Дисциплины Номер-код 

вольная борьба - весо-

вая категория  33 кг 026 002 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  36 кг 026 003 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  38 кг 026 006 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  39 кг 026 004 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  40 кг 026 007 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  41 кг 026 005 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  42 кг 026 008 1 8 1 1 Н 

вольная борьба - весо-

вая категория  43 кг 026 009 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  44 кг 026 010 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  45 кг 026 026 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  46 кг 026 011 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  48 кг 026 012 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  49 кг 026 013 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  50 кг 026 014 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весо-

вая категория  51 кг 026 015 1 8 1 1 Ю 
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вольная борьба - весо-

вая категория  52 кг 026 016 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  53 кг 026 017 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весо-

вая категория  54 кг 026 018 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  55 кг 026 019 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весо-

вая категория  56 кг 026 020 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  57 кг 026 021 1 6 1 1 Я 

вольная борьба - весо-

вая категория  58 кг 026 022 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  59 кг 026 023 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весо-

вая категория  60 кг 026 024 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  61 кг 026 159 1 8 1 1 Ф 

вольная борьба - весо-

вая категория  62 кг 026 025 1 6 1 1 С 

вольная борьба - весо-

вая категория  65 кг 026 027 1 6 1 1 Я 

вольная борьба - весо-

вая категория  66 кг 026 028 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория 68 кг 026 001 1 6 1 1 С 

вольная борьба - весо-

вая категория  69 кг 026 030 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  70 кг 026 031 1 8 1 1 Ф 

вольная борьба - весо-

вая категория  71 кг 026 214 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  72 кг 026 032 1 8 1 1 Б 

вольная борьба - весо-

вая категория  73 кг 026 033 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весо-

вая категория  74 кг 026 034 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весо-

вая категория  75 кг 026 160 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  76 кг 026 035 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весо-

вая категория  79 кг 026 029 1 8 1 1 А 

вольная борьба - весо-

вая категория  80 кг 026 036 1 8 1 1 Ю 
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вольная борьба - весо-

вая категория  85 кг 026 037 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  86 кг 026 161 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весо-

вая категория  92 кг 026 038 1 8 1 1 А 

вольная борьба - весо-

вая категория  97 кг 026 162 1 6 1 1 А 

вольная борьба - весо-

вая категория  100 кг 026 039 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  110 кг 026 040 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весо-

вая категория  125 кг 026 163 1 6 1 1 А 

вольная борьба - абсо-

лютная категория 026 041 1 8 1 1 Л 

вольная борьба – ко-

мандные соревнова-

ния 026 042 1 8 1 1 Л 

греко-римская борьба 

–весоваякатегория  

32 кг 026 043 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

-весовая категория  

35 кг 026 044 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

38 кг 026 045 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

41 кг 026 047 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

42 кг 026 046 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

44 кг 026 048 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

45 кг 026 049 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

48 кг 026 050 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

51 кг 026 051 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

52 кг 026 053 1 8 1 1 Ю 
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греко-римская борьба 

- весовая категория  

55 кг 026 052 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

57 кг 026 057 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

60 кг 026 055 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

62 кг 026 058 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

63 кг 026 056 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

65 кг 026 059 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

67 кг 026 060 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

68 кг 026 061 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

71 кг 026 164 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

72 кг 026 067 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

75 кг 026 165 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

77 кг 026 066 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

80 кг 026 166 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

82 кг 026 054 1 8 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

84 кг 026 062 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

85 кг 026 063 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 026 215 1 6 1 1 А 
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- весовая категория  

87 кг 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

92 кг 026 216 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

96 кг 026 064 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

97 кг 026 217 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

100 кг 026 065 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

110 кг 026 218 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба 

- весовая категория  

130 кг 026 168 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба 

- абсолютная катего-

рия 026 067 1 8 1 1 М 

греко-римская борьба 

- командные соревно-

вания 026 068 1 8 1 1 М 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные гра-

ницы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходя-

щих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стан-

дартом спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная борьба» и составляет: 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализа-

ции этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, прохо-

дящих спортив-

ную подготовку 

(минимальный 

возраст для зачис-

ления) 

Наполняемость (человек) 

Минимальная 

(ФГССП) 

Максимальная 

(п.4.3 пр. № 634 

от 03.08.22 ) 

Учебно-трениро-

вочный этап (этап 

спортивной специа-

лизации) 

3-4 11 8 16 

 

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются под-

ростки не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по 
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общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на данном этапе. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со спортсме-

нами из разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже 

условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного соору-

жения. 

 

2.2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Основной формой являются практические занятия, проводимые под руковод-

ством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию тренировочных заня-

тий. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 мин 

в начале практического тренировочного занятия). При проведении теоретических 

занятий целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из 

практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками, видеофильмами и 

другими наглядными пособиями.   

Практические занятия могут различаться по: 

-цели (тренировочные, контрольные и соревновательные);  

-количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые, ин-

дивидуально-групповые);  

-степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

На тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 

спортивная подготовка основам техники и тактики борьбы, наряду с разучиванием 

нового материала и закреплением пройденного большое внимание уделяется повы-

шению общей и специальной работоспособности борцов. В процессе тренировоч-

ных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и 

специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повы-

шения эффективности ранее изученных технико-тактических действий, получения 

практических навыков профессиональной деятельности. 
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Контрольные занятия обычно проводятся в конце отдельных этапов подго-

товки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях прини-

маются зачеты по технике, проводится сдача нормативов по ОФП и СФП. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов сорев-

новательного и судейского опыта. Они проводятся в форме неофициальных сорев-

нований – классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррек-

ции состава команды, матчевые встречи. 

По степени разнообразия решаемых задач различают однородные (избира-

тельные) и разнородные (комплексные)тренировочные занятия. Наиболее часто 

применяются в тренировочном процессе по вольной борьбе занятия избиратель-

ного типа с однородным содержанием, на которых решается ограниченное число 

задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на реше-

нии главной задачи (спортивной подготовки, совершенствования, развития опреде-

ленных физических качеств), что в большей мере содействует конструктивным 

адаптационным (приспособительным) процессам в организме спортсменов.   

В качестве вне тренировочных форм занятий в образовательной организации 

рекомендуется проводить различные воспитательные и оздоровительные меропри-

ятия (спортивные вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, 

игры на свежем воздухе и т.п.). 

Тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки проводятся 

главным образом групповым методом. 

Проведение занятий по спортивной борьбе возлагается на опытных тренеров, 

имеющих специальную подготовку. Во время организации и проведения занятий 

следует обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и про-

филактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам за-

нятий, оборудованию и спортивному инвентарю. 

Помимо тренировочных занятий по расписанию спортсмены должны еже-

дневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тре-

нера по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходи-

мых физических качеств. 

В Школе созданы условия для функционирования электронной информаци-

онно-образовательной среды, обеспечивающей освоение обучающимися образова-

тельных программ в полном обьеме независимо от места нахождения обучающихся 

(ст.16 273-ФЗ Об Образовании) 

Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по борьбе следует 

уделять воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать 

у них высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплиниро-

ванность, развивать их общественную активность. 
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2.3.Учебно-тренировочные мероприятия: 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-трениро-

вочных мероприятий по этапам спортивной подго-

товки (количество суток) (без учета времени следо-

вания к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

международным спортив-

ным соревнованиям 

 

 

- 

1.2. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

14 

1.3. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

другим всероссийским спор-

тивным соревнованиям 

14 

1.4. Учебно-тренировочные ме-

роприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Рос-

сийской Федерации 

14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные ме-

роприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

 

 

14 

2.2. 
Восстановительные меропри-

ятия 

- 

2.3. 

Мероприятия для комплекс-

ного медицинского обследо-

вания 

 

- 
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2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникуляр-

ный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-трениро-

вочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-трени-

ровочные мероприятия 

До 60 суток 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчи-

тана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в школе ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подго-

товки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

МБОУ ДО СШ №3. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавлива-

ется в часах и не должна превышать: 

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

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструк-

торская и судейская практика. 

Работа по планам самостоятельной работы осуществляется: 

- спортсменами в праздничные дни; 

- нахождения тренера в отпуске и командировках. 

План самостоятельной работы формируется личным тренером для каждой 

группы спортивной подготовки и оформляется документально. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществ-

ляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортив-

ного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведе-

ния учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

2.4 . Годовой учебно-тренировочный план  

N 

п/п 

Виды 

 подготовки и  

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап/соотношение видов 

спортивной подготовки 

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 

Недельная нагрузка в часах 

10 % 10 % 12 % 12 % 

1. Общая физическая  

подготовка 

244 47 241 46 281 45 225 36 
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2. Специальная  

физическая  

подготовка 

94 18 100 19 100 16 112 18 

3. Участие в  

спортивных  

соревнованиях 

10 2 10 2 25 4 31 5 

4. Техническая  

подготовка 

52 10 52 10 79 13 94 15 

5. Теоретическая, так-

тическая психологи-

ческая подготовка 

88 17 88 17 88 14 106 17 

6. Контрольные меро-

приятия (тестирова-

ние и контроль) 

32 0,3 4 1 4 1 4 1 

7. Инструкторская и  

судейская практика 

10 2 10 2 16 2 16 2 

8. Медицинские, ме-

дико-биологические, 

восстановительные 

мероприятия 

20 3,7 15 3 31 5 36 6 

Общее количество  

часов в год 

520 100% 520 100% 624 100% 624 100% 

 

2.5. Объем Программы (трудоемкость) 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

 

До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в  

неделю 

10-12 12-20  

Общее количество часов 

в год 

520-624 624-1040  

 

К иным условиям Программы относится трудоемкость Программы объем 

времени на ее реализацию с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.  
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3. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, 

ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в 

соответствии с реализуемой дополнительной образовательной програм-

мой спортивной подготовки по виду спорта "спортивная борьба" 

3.1. Планируемые (количественные) показатели  

соревновательной деятельности 

 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки. Они должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудно-

сти соответствовать задачам, поставленным перед спортсменами на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортс-

мена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом 

их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Кон-

трольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа ком-

плектования состава участников главных соревнований в отборочных соревнова-

ниях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из призовых 

мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное вы-

ступление в основных соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых – достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

3.2. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов борцов в соответствии с правилами, содержанием дви-

гательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы допускаются 

борцы с подготовкой не менее года.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: соответ-

ствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положе-

ниям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "спортивная 

борьба"; наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных со-

http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/74000
http://internet.garant.ru/document/redirect/403537952/74000
http://internet.garant.ru/document/redirect/404954649/100000
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ревнованиях; соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопин-

говых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

МБОУ ДО СШ № 3, реализующая дополнительные образовательные про-

граммы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляю-

щих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвер-

жденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всерос-

сийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприя-

тий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Допуск к участию в соревнованиях, (начиная с регионального уровня) возмо-

жен при наличии сертификата об обучении по программе «Антидопинг» на сайте 

РУСАДА. 

 

3.3. Объем соревновательной деятельности по спортивной борьбе  

                                                             Таблица  

Виды спортивных сорев-

нований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)  

1 год 2 год 3 год 4 год 

Контрольные 3 3 3 3 

Отборочные 1 1 1 1 

Основные 1 1 1 1 

 

Требования к количественному и качественному составу групп подготовки 

 

Требования к количественному составу групп 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренер-

ского состава осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в органи-

зации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах 

спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания спортсменов; 

- возрастные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подго-

товки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно со спортсме-

нами из разных групп. При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже 

условия: 

http://internet.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного соору-

жения. 

Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«Спортивная борьба». 

Требования к качественному составу групп на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта «Спортивная борьба» приведены в таблице  

Таблица  

Качественный состав группы спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Требования к уровню подготовки 

название периоды результаты выполнения этапных 

нормативов 

спортивный разряд 

или спортивное зва-

ние 

Трениро-

вочный 

этап  

(спортив-

ной спе-

циализа-

ции) 

до трех лет 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству 

для зачисления на этап спортивной 

подготовки 

Спортивные разряды -

3 юношеский спор-

тивный разряд, 2 юно-

шеский спортивный 

разряд, 1 юношеский 

разряд 

свыше  

трех лет 

выполнение нормативов по ОФП и 

СФП и техническому мастерству 

для перевода (зачисления) на следу-

ющий год этапа спортивной подго-

товки 

Спортивные разряды - 

3 спортивный разряд, 

2 спортивный разряд, 

1 разряд 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, 

 а также требования к технике безопасности в условиях тренировоч-

ных занятий и соревнований 

 

Требования к технике безопасности 

При организации тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение техники 

безопасности полностью лежит на тренере и осуществляется путем постоянного 

контроля над правильной техникой выполнения упражнений и страховкой спортс-

менов. 

Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному дирек-

тором Школы. 

Перед началом занятий рекомендуется пройти медицинское обследование. 

Обязательна периодическая диспансеризация, которая поможет предупре-

дить развитие каких-либо патологий у спортсменов. 

В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки 
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крови и заморозки ушибов.  

Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недо-

пущения травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или работы на 

тренажёрах. При составлении спарринг-пари формировании заданий на тренировку 

должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности спортс-

менов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. 

Для тренировки в зале борьбы необходимо переодеться в спортивную 

одежду(спортивный костюм, борцовское трико) и обувь с нескользкой подошвой 

(борцовки),и соблюдать правила общей гигиены. Тренировка в уличной обуви за-

прещена. 

В ходе каждой тренировки тренер обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 

убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закреп-

ления оборудования; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физи-

ческих упражнений; 

- ознакомить спортсменов с правилами техники безопасности, при занятиях 

на тренажёрах; 

- знать уровень физических возможностей спортсменов (по данным медицин-

ского 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 спортсменов, способствовать их разви-

тию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных спортсме-

нов; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники 

безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 

- проводить занятия в соответствии с расписанием; 

- контролировать приход спортсменов на спортивные сооружения и уход по-

сле окончания тренировочных занятий. 

Приступать к занятиям в зале борьбы можно только после ознакомления с 

настоящими правилами техники безопасности и вводного инструктажа. Вход 

спортсменов в зал разрешается только в присутствии тренера. 

Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается. 

Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера. Все 

упражнения в зале борьбы выполняются только под непосредственным наблюде-

нием тренера. В отсутствие тренера спортсмены учреждения в зал борьбы не до-

пускаются. 

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 эла-

стичность связок и сухожилий, а также подготовят организм к дальнейшей работе, 
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специальная включает специализированные упражнения особо обратить внимание 

на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных рако-

вин. 

При разучивании приемов на ковре может находиться не более шести пар. 

При разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении от центра 

ковра к краю. 

При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группи-

ровка и т. п.), должен правильно падать, при проведении приемов не выставлять  

руки. 

Спортсмены обязаны внимательно слушать и выполнять все команды(сиг-

налы) тренера. Во время тренировочной схватки по свистку тренера(инструктора) 

борцы немедленно прекращают борьбу. 

Тренировочная схватка проводится между спортсменами одинаковой фи-

зико-технической подготовки и весовой категории. 

Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, разреша-

ется только при непосредственной страховке тренером и наличии гимнастических 

матов под канатом. 

Свободным, от выполнения спортивных упражнений спортсменам запреща-

ется бегать, прыгать, либо отвлекать внимание спортсменов иными способами. 

Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного обо-

рудования. 

После выполнения упражнений спортсмен обязан убрать спортивное обору-

дование (манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места. 

После окончания занятия организованный выход спортсменов проходит под 

контролем тренера. 

Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и общем 

недомогании. Помните, Вы несете личную ответственность за свое здоровье! 

Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно 

спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям 

отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а 

также обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и так-

тико-технической готовности. 

3.4. Календарный план воспитательной работы 

N 

п/п 

Направление 

 работы 

Мероприятия Сроки проведения 

1. 
Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская  

практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

В течение года 
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- приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятель-

ного судейства спортивных соревнова-

ний; 

- формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподава-

теля, инструктора; 

- составление конспекта учебно-трениро-

вочного занятия в соответствии с постав-

ленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отноше-

ния к учебно-тренировочному и соревно-

вательному процессам; 

- формирование склонности к педагоги-

ческой работе; 

В течение года 

    

2. 
Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение меро-

приятий, направ-

ленных на форми-

рование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в про-

ведении дней здоровья и спорта, спортив-

ных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение про-

токолов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировоч-

ного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, про-

филактика переутомления и травм, под-

держка физических кондиций, знание 

В течение года 
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способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

    

3. 
Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка (вос-

питание патрио-

тизма, чувства от-

ветственности пе-

ред Родиной, гор-

дости за свой 

край, свою Ро-

дину, уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), го-

товность к служе-

нию Отечеству, 

его защите на при-

мере роли, тради-

ций и развития 

вида спорта в со-

временном обще-

стве, легендарных 

спортсменов в 

Российской Феде-

рации, в регионе, 

культура поведе-

ния болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие меро-

приятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные меропри-

ятия, определяемые организацией, реали-

зующей дополнительную образователь-

ную программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка (уча-

стие в физкуль-

турных мероприя-

тиях и спортив-

ных соревнова-

ниях и иных меро-

приятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнова-

ниях, в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортив-

ных праздниках, организуемых в том 

числе организацией, реализующей допол-

нительные образовательные программы 

спортивной подготовки; 

 

В течение года 

    

4. 
Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка (фор-

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направ-

ленные на: 

В течение года 
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мирование уме-

ний и навыков, 

способствующих 

достижению спор-

тивных результа-

тов) 

- формирование умений и навыков, спо-

собствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания толе-

рантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

    

 

3.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта "спортивная борьба" Приказ Минспорта России от 30.11.2022 N 1091, план 

антидопинговых мероприятий (таблица №12) реализуются на основании про-

грамм спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба. 

Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба с ним в 

среде занимающихся, предотвращение использования занимающимися запрещен-

ных в спорте субстанций и методов. 

Задачи:  

- способствовать осознанию занимающимися СШ № 3 актуальности про-

блемы допинга в спорте;  

- обучить обеспечения в препаратах и занимающихся общим спорте, предо-

ставление средствах, применяемых им адекватной информации о в спорте с целью 

управления качеств демонстрируемого на основам фармакологического работоспо-

собностью; 

 -способствовать проявлениям нравственных (проявление позитивного пове-

дения спортсмена, соревнованиях);  

- обучить занимающихся основам Всемирного антидопингового кодекса и 

соблюдению антидопинговых правил в процессе спортивной подготовки; 

-обучить спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики;  

- обучить занимающихся навыкам проведения спортивных мероприятий по 

пропаганде идеалов олимпийского движения, здорового образа жизни;  

-сформировать устойчивые ценностные ориентации к олимпийским идеалам 

и ценностям и негативное отношение к допингу в спорте.  

- увеличить число занимающихся ведущих активную пропаганду по непри-

менению допинга в спорте. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Содержание меро-

приятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации по проведе-

нию мероприятий 

Этап начальной 

подготовки, 

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в год Отчет о 

проведении мероприятия 

Проверка лекар-

ственных препара-

тов 

(знакомство с меж-

дународным стан-

дартом 

«Запрещенный спи-

сок») 

1 раз в месяц Научить юных спортсме-

нов проверять лекарствен-

ные 

препараты через сервисы 

по проверке препаратов в 

виде домашнего задания 

(тренер называет спортс-

мену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной про-

верки дома). Сервис по 

проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн 

курса – это неотъемлемая 

часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Ознакомление ро-

дителей с 

информацией 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1-2 раза в год Использовать памятки для 

родителей. Научить роди-

телей пользоваться серви-

сом по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства Этап выс-

шего спортивного ма-

стерства 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн 

курса – это неотъемлемая 

часть 

системы антидопингового 

образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

В соответствии с поставленными целевыми установками система обучения 

по антидопинговым мероприятиям реализуются при методическом сопровождении 
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тренера, инструктора-методиста основная задача тренера, инструктора - методиста 

- систематизировать знания и позволить сформировать максимально объективное 

виденье данного явления, при этом общие рассуждения о допинге следует свести к 

минимуму.  

Необходимо информирование занимающихся о самых новых изменениях в 

области антидопинговой нормативной базы, запрещенного списка и других нюан-

сов борьбы с допингом, учитывать особенности соревновательных дисциплин, в 

которых специализируются занимающиеся при минимуме временных затрат, так 

как напряженный тренировочный график затрудняет возможность длительного об-

суждения заявленных проблем. занятия с лицами, проходящими спортивную под-

готовку по антидопинговой тематике проводятся в соответствии с примерным те-

матическим планом антидопинговых мероприятий. 

 

Примерный тематический план антидопинговых мероприятий. 
Наименование темы Этап спортивной подготовки 

 НП  

(до 3 –х лет) 

НП  

(свыше 

3 –х лет) 

ТЭ 

 (до трех лет) 

ТЭ 

 (свыше  

трех лет) 

          

1. Что такое допинг?          

Определение допинга. *   *      

Суть антидопинговых 

правил как инструмента 

регламентации честной 

спортивной борьбы. 

*   *      

Принципы «ФейрПлей» 

(пер. «честная игра») 

 *  *      

2. Последствия допинга 

для здоровья. 

         

Риски для здоровья, вызы-

ваемые применением за-

прещенных субстанций и 

методов 

   * *    * 

Наиболее уязвимые к воз-

действию запрещенных 

субстанций системы орга-

низма (эндокринная, сер-

дечно-сосудистая, пище-

варительная, нервная, по-

ловая).  

     * * * * 

Несовместимость допинга 

с ценностным отноше-

нием к здоровью 

       * * 

3.Психологические и 

имиджевые последствия 

допинга. 

         

Изменения психики под     * * *   
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влиянием ряда запрещен-

ных субстанций. Послед-

ствия для самовосприя-

тия, самоуважения. 

4. Допипг и зависимое 

поведение. 

         

Природа явления зависи-

мости, механизмы ее раз-

вития 

     * *  * 

5. Нормативно-правовая 

база антидопинговой ра-

боты.  

         

Международные правила 

и стандарты, регламенти-

рующие антидопинговую 

работу. 

         

Всемирный антидопинго-

вый кодекс, Запрещенный 

список 

      *   

Общероссийские анти-

допинговые правила. 

       * * 

6. Наказания за наруше-

ние антидопинговых 

правил. 

         

Отстранение от соревно-

ваний и лишение наград 

как естественное и зако-

номерное следствие нару-

шения спортивных пра-

вил. 

    * * * *  

Возможность наступления 

дополнительных санкций 

в рамках административ-

ного и уголовного законо-

дательства 

   * * * * * * 

7. Недопинговые методы 

повышения спортивной 

работоспособности. 

         

Рациональное планирова-

ние тренировочного про-

цесса, необычные условия 

тренировок, физиотера-

певтические методы, мас-

саж, спортивное питание, 

рационализация режима. 

рекреация. 

   * * * * * * 

Психологическая  

подготовка спортсмена. 

* * * * * * * * * 
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Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений анти-

допинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной суб-

станции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местона-

хождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со сто-

роны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной суб-

станции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещен-

ного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствова-

ние или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

Методические рекомендации к организации и проведению занятий.  

Занятия проводятся в форме бесед, включающих разбор методических посо-

бий, просмотр кино - и видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, мате-

риалов из средств массовой информации и также путём самообразования - изуче-

ния по заданию тренера специальной литературы. Материал преподносится в до-

ступной для каждой возрастной группы форме.  

Методические рекомендации тренерам-преподавателям по реализации плана ме-

роприятий, направленный на предотвращение допинга. 

- вебинары, семинары по антидопинговой тематике для тренеров-преподавателей; 

- информационное сопровождение об антидопинговых правилах в социальных се-

тях СШ № 3; 

- прохождение опросов по антидопинговых правилах; 

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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3.6. Планы инструкторской и судейской практики  

Программа спортивной подготовки имеет целью подготовить не только бор-

цов 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 ра-

боты, что может послужить для спортсменов толчком к выбору дальнейшей про-

фессии. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является весьма 

актуальным. 

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров, организации, осуществ-

ляющие спортивную подготовку должны взять на себя заботу о подготовке новых 

кадров в данной области через привлечение борцов в качестве помощника тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе (спор-

тивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семи-

наров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа (спортивной специализации) должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для постро-

ения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключитель-

ная части; обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получе-

ние необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсме-

нов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с 

тренером проводить разминку, участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил сорев-

нований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнова-

ний. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать за-

нимающихся самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные и соревно-

вательные нагрузки, регистрировать спортивные результаты тестирования, анали-

зировать выступления в соревнованиях. 
 

План инструкторской и судейской практики представлен в Таблице.  

№  

п/п  

Этапы спортив-

ной подготовки  

Содержание инструкторской 

практики  

Содержание судейской практики   

Решаемые за-

дачи  

Количество 

часов в год  

Решаемые за-

дачи  

Количество часов 

в год  



 

29 

 

 

1.  

  

  

  

  

Тренировочный 

этап (этап  

спортивной  

специализации)  

(до трех лет)  

  

  

  

  

Проведение 

учебно- трениро-

вочных занятий, 

в рамках кото-

рых предусмот-

рено: - освоение 

навыков органи-

зации и проведе-

ния учебно-тре-

нировочных  

занятий в каче-

стве помощника 

тренера-препо-

давателя, ин-

структора; - со-

ставление кон-

спекта учебно-

тренировочного 

занятия в соот-

ветствии с по-

ставленной зада-

чей; - формиро-

вание навыков 

наставничества;  

- формирование 

сознательного 

отношения к 

учебно-трениро-

вочному и со-

ревнователь-

ному процессам;   

-формирование 

склонности к пе-

дагогической 

работе  

10-16  Участие в 

спортивных со-

ревнованиях 

различного 

уровня, в рам-

ках которых 

предусмот-

рено: - практи-

ческое и теоре-

тическое изу-

чение и приме-

нение правил 

вида спорта и 

терминологии, 

принятой в 

виде спорта;  - 

приобретение 

навыков судей-

ства и проведе-

ния спортив-

ных соревнова-

ний в  

качестве помощ-

ника спортивного  

судьи и (или) 

помощника сек-

ретаря спортив-

ных соревнова-

ний; - приобре-

тение навыков 

самостоятель-

ного судейства 

спортивных со-

ревнований;  

- формирование 

уважительного 

отношения к ре-

шениям спор-

тивных судей  

10-16  

2.  Тренировочный 
этап (этап  

спортивной  

специализации)  

(свыше трех лет)  

  

  

  

  

10-16  10-16  

3.  Этап совершен-

ствования спор-

тивного  

мастерства   

  

  

  

  

15-22  15-22  

4.  Этап высшего 

спортивного ма-

стерства   

22-22  22-22  

 

3.7. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств по этапам и годам спортивной подготовки  

 

Психологическая подготовка борцов 

Общепризнанным в настоящее время является тот факт, что при высоком 
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профессиональном уровне физической, тактической, технической подготовленно-

сти психическая готовность спортсмена – это решающий фактор победы в олим-

пийском спорте. Подготовка спортсмена высокой квалификации – длительный про-

цесс, в котором динамика психической готовности к соревновательной деятельно-

сти с ростом квалификации имеет большое практическое значение. Практика 

спорта высших достижений подтверждает неблагополучие в системе подготовки 

ведущих спортсменов с точки зрения психологического обоснования спортивной 

тренировки к социально значимым соревнованиям. 

Соревнования практически по всем видам спорта связаны со значительным 

риском и опасностью. По этой причине довольно часто даже у опытных спортсме-

нов возникают перед соревнованиями или в ходе чувства тревожности, излишнего 

возбуждения, апатии, что отрицательно сказывается на результате.  

Результаты у спортсменов, 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 зна-

чительной насыщенностью, быстрой сменой состояний, интенсивностью протека-

ющих процессов. 

Успехи или неудачи в ходе соревнований, ошибки или предвзятость в судей-

стве вызывают у спортсменов бурные эмоции, приводящие иногда к агрессии, 

обостренной враждебности, к действиям, выходящим за рамки дозволенного пра-

вилами и этикой спорта. Кроме того, в ходе соревнований нередко возникают 

весьма ответственные, порой опасные для жизни и здоровья экстремальные ситуа-

ции, заставляющие спортсмена действовать на пределе собственных возможно-

стей, требующие умения быстро оценивать складывающуюся ситуацию и реагиро-

вать на нее точными своевременными действиями. 

Все это позволяет говорить о том, что успешное выступление спортсменов в 

ответственных соревнованиях зависит не только от их физической и тактико-тех-

нической подготовки, но и от степени готовности в трудных ситуациях проявлять 

морально-волевые и психологические качества, а также способности быстро моби-

лизовать свои резервы и настроиться на их полную реализацию в соревновательной 

деятельности. 

Основными составляющими психологической подготовки спортсменов явля-

ются: 

- психические качества, способствующие овладению техникой и тактикой 

подготовки; 

- индивидуальные свойства личности; высокий уровень общей и специальной 

работоспособности в условиях тренировки и соревнований и психические состоя-

ния в этих условиях. 

Борцам больше подходят такие качества, как склонность к риску, задатки ли-

дера, мотивация к успеху, преобладает также умение сконцентрировать свои силы. 

Но одновременно с этим, спортсменам свойственны самозащита, недоверчивость, 

упрямство, склонность к конфликтам. Эти качества проявляются на различных 
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уровнях в зависимости от типологических свойств борцов. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному со-

ревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические 

задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физиче-

ской, технической и тактической подготовкой на протяжении всего много-

летнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- 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 тренировочной работы не только готовят высококвалифициро-

ванного спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленно-

сти, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежден-

ность, коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отно-

шения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 

которого должна направляться тренером. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в сле-

дующем: 

- осознание спортсменами задач на соревнования; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований; 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовки 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 выпол-

нении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него, слож-

ные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой пси-

хологических и физиологических процессов в организме. 

Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих 

силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортив-

ных действий. 

У других возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь по-

ражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности. Некото-

рые спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во 

время поединка их порой трудно узнать. 

Различают четыре вида эмоциональных предсоревновательных состояний: 
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- состояние боевой готовности; 

- предсоревновательная лихорадка; 

- предсоревновательная апатия; 

- состояние самоуспокоенности. 

Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характери-

зует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния 

характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, во-

одушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем по-

единке, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих 

силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображе-

ния и представления. 

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, по-

вышенной речевой активности и др. 

Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, противополож-

ное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимости 

выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии жела-

ния участвовать в соревнованиях, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении 

процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленно-

сти реакций, в угнетенности, необщительности. 

Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, блед-

ности лица, в изменении ритма дыхания, одышке; появляется холодный пот, пере-

сыхает рот и т.п. 

Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к во-

левым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил со-

перника, 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: 

-  спортсмен не должен внешне выражать сильного волнения, неуверенно-

сти, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уве-

ренности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 

темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмо-

ционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять 

состояние подавленности; 

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

тельности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих 

на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, весе-

лому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других – оказывает успокаи-

вающее воздействие; 

- воздействие при помощи слова: большую роль играет применение самопри-

каза, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и 

т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 

моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов 

к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуаль-

ных особенностей спортсменов.  

В развитии воли спортсмена особое значение имеет взаимосвязь и взаимо-

обусловленность между самими волевыми качествами: активностью и самостоя-

тельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и настой-

чивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировоч-

ного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен по-

стоянный контроль со стороны тренера. Подчас очень «замотивированный» 

спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, перегружая дополни-

тельной 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 трениро-

вочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, 

анализа различных материалов, характеризующих личность спортсмена. Получен-

ные данные сравниваются с исходными показателями. 

Психологическая подготовка к соревнованиям выражается в состоянии пси-

хологической готовности к схваткам. Состояние психологической готовности со-

стоит 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 психи-

ческая настройка, управление перед стартом, проявление необходимых волевых ка-

честв. 

Большое значение для повышения эффективности подготовки спортсменов 

приобретают вопросы изучения свойств нервной системы и темперамента. Научно 

обоснованное влияние темперамента на формирование индивидуального стиля де-
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ятельности спортсменов, тесно связанное со спецификой тренировочного про-

цесса, позволяет существенно повысить спортивные результаты. 

Медицинские мероприятия включают в себя мероприятия по профилактике, 

диагностике, лечению и медицинской реабилитации, а также систематический 

контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), оценку адекват-

ности физических нагрузок состоянию здоровья данных лиц, восстановление их 

здоровья средствами и методами, используемыми при занятиях физической куль-

турой и спортом.  

Медицинская помощь лицам, занимающимся физической культурой и спор-

том (в том числе при подготовке и проведении мероприятий), оказывается в соот-

ветствии с порядками оказания медицинской помощи по отдельным ее профилям, 

заболеваниям или состояниям (группам заболеваний) на основе клинических ре-

комендаций с учетом стандартов медицинской помощи.  

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся фи-

зической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении меро-

приятий), включает предварительные (при определении допуска к мероприятиям) 

и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования). Этапные и текущие медицинские обследования, вра-

чебно-педагогические наблюдения проводятся в соответствии с клиническими 

(методическими) рекомендациями.  

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. Педагогические сред-

ства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных резуль-

татов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии 

ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном заня-

тии, так и на отдельных этапах подготовки.   

Психологические средства обеспечивают устойчивость психологических со-

стояний спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего приме-

няются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы со 

спортсменами. Для проведения этой работы на тренировочном этапе помимо тре-

нера-преподавателя, может привлекаться психолог. Однако в спортивных школах 

возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем уча-

щихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают зна-

чительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особо 

важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.   

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требо-

вания к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обяза-

тельное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым поме-

щениям, инвентарю.   

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
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рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.  

Физические факторы представляют собой большую группу средств, исполь-

зуемых в физиотерапии.   

Рациональное применение физических средств восстановления способ-

ствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата.   

В спортивной практике широко используются различные виды ручного и ин-

струментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, ло-

кальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс 

и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др.   

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению ре-

активности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 

применять более одной процедуры.   

В течение дня желательно ограничиться одним сеансом.   

Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по 

показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю.   

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной ра-

ботоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естествен-

ным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к сниже-

нию тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.   

 

План применения восстановительных средств  
 

Этапы спортивной 

подготовки  

Направленность 

восстановительных 

мероприятий    

Средства восста-

новления  

Описание восстановительных  

мероприятий    

Этап начальной 

подготовки  

Восстановление ра-

ботоспособности 

естественным пу-

тем  

Педагогические  Чередование тренировочных дней и 

дней отдыха, постепенное возраста-

ние объема и  

интенсивности занятий (от простого 

к сложному), проведение занятий в 

игровой форме. Рациональное соче-

тание на занятиях игр и упражнений 

с интервалами отдыха. Эмоциональ-

ность занятий за счет использования 

в занятии подвижных игр и эстафет.  

Учебно-тренировочные сборы  

Гигиенические  Гигиенический душ, теплые ванны, 

водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на воздухе  



 

36 

 

 

Тренировочный 

этап (этап спортив-

ной специализации)  

Восстановление ра-

ботоспособности за 

счет педагогиче-

ских, гигиениче-

ских, психологиче-

ских и медикобио-

логических средств  

Педагогические    Являются основными, т.к. восста-

новление и повышение спортивных 

результатов возможны только при 

рациональном построении трени-

ровки и соответствии ее объема и 

интенсивности функциональному 

состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное  

   соотношение нагрузок и отдыха, как 

в отдельном занятии, так и на отдель-

ных этапах подготовки. Учебно-тре-

нировочные сборы  

Гигиенические    Режим дня, уход за телом, одеждой, 

обувью, калорийность и витамини-

зация пищи, питьевой режим, зака-

ливание;  

Психологические   

  

Обеспечивают устойчивость психо-

логических состояний спортсменов 

для подготовки и участия в соревно-

ваниях, для чего применяются: ауто-

генная психорегулирующая трени-

ровка, педагогические методы – 

внушение, специальные дыхатель-

ные упражнения, отвлекающие бе-

седы со спортсменами. Для проведе-

ния этой работы на тренировочном 

этапе могут привлекаться психологи  

Медикобиологи-

ческие   

Витаминизация, физиотерапия (ионо-

форез, гальванизация под наблюде-

нием врача), гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня и сауна  

Этап  

совершенствования 
спортивного  

мастерства  

  

  

Восстановление ра-

ботоспособности за 

счет педагогиче-

ских, гигиениче-

ских, психологиче-

ских и медикобио-

логических средств  

Педагогические    Переключение с одного вида дея-

тельности на другой, чередование 

учебно-тренировочных нагрузок раз-

личного объема и различной интен-

сивности в соответствии с микро-

циклами. Учебно-тренировочные 

сборы  

Гигиенические   Оптимальные условия окружающей 

среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, ре-

жим дня  
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Психологические   Беседы, внушение, убеждение, спе-

циальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие факторы, самоубежде-

ние, самовнушение, самоприказы, 

аутогенная тренировка, психорегули-

рующая тренировка  

Медикобиологи-

ческие   

Витаминизация пищи и дозирован-

ное назначение витаминов в зимне-

весенний период и в период повы-

шения  

тренировочных нагрузок и участия 

в соревнованиях, физиотерапия, 

гидротерапия; применение всех  

   этих средств производится под 

наблюдением врача.  

Этап высшего спор-

тивного мастерства  

Восстановление ра-

ботоспособности за 

счет педагогиче-

ских, гигиениче-

ских, психологиче-

ских и медикобио-

логических средств  

Педагогические    Переключение с одного вида дея-

тельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по 

интенсивности в предсоревнователь-

ном и после соревновательном мик-

роциклах, применение в подготовке 

природных факторов.  

Учебно-тренировочные сборы.  

Гигиенические    Оптимальные условия окружающей 

среды, отказ от вредных привычек 

(курение, алкоголь, токсикомания, 

наркомания), личная гигиена, ре-

жим дня  

Психологические   беседы, внушение тренерапреподава-

теля, самовнушение, самоприказы, 

самоубеждение, аутогенная трени-

ровка, психорегулирующая трени-

ровка  

Медикобиологи-

ческие   

Витаминизация пищи и дозирован-

ное назначение витаминов в зимне-

весенний период и в период повы-

шения  

тренировочных нагрузок и участия 

в соревнованиях, физиотерапия, 

гидротерапия; применение всех 

этих средств производится под 

наблюдением врача.  

 

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом сборной ко-



 

38 

 

 

манды по согласованию с главным тренером индивидуально для каждого спортс-

мена с учетом уровня функционального состояния, здоровья и специфики трениро-

вочных и соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки по опреде-

ленной схеме. 

 

4.Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необхо-

димо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта "спортивная борьба"; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по ви-

дам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "спортивная 

борьба" и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных заня-

тий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "спор-

тивная борьба"; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по ви-

дам 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 чет-

вертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необхо-

димый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастер-

ства. 

http://internet.garant.ru/document/redirect/72981260/10000


 

39 

 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обу-

чающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разра-

ботанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов, а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Неудовлетворительные результаты промежуточной аттестации по одному 

или нескольким разделам образовательной программы или непрохождение проме-

жуточной аттестации при отсутствии уважительных причин признаются академи-

ческой задолженностью. 

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность. 

Для ликвидации академической задолженности необходимо пройти повтор-

ную промежуточную аттестацию по соответствующим дисциплинам (пересдачу). 

Повторная промежуточная аттестация допускается не более двух раз в год, с 

момента образования задолженности (в том числе в период каникул или прохожде-

ния практики). В указанный период не включаются время болезни обучающегося, 

нахождение его в академическом отпуске.  

Для проведения повторной промежуточной аттестации во второй раз образо-

вательная организация создает комиссию (ч. 5, 6 ст. 58 Закона N 273-ФЗ; Письмо 

Минобрнауки России от 06.12.2022 N МН-5/35784). 

Взимание платы за прохождение промежуточной аттестации не допускается 

(ч. 7 ст. 58 Закона N 273-ФЗ). По общему правилу обучающиеся, имеющие акаде-

мическую задолженность, не допускаются к государственной итоговой аттестации 

(ч. 6 ст. 59 Закона N 273-ФЗ). 

Обучающиеся, не прошедшие промежуточную аттестацию по уважительным 

причинам или имеющие академическую задолженность, переводятся на следую-

щий этап подготовки условно. 

Обучающиеся в образовательной организации, не ликвидировавшие в уста-

новленные сроки академическую задолженность с момента ее образования, по 

усмотрению их родителей (законных представителей) оставляются на повторное 

обучение или переводятся на обучение по общеразвивающей образовательной про-

грамме, или отчисляются из этой организации как не выполнившие обязанностей 

по добросовестному освоению образовательной программы и выполнению учеб-

ного плана. 

 

4.1.Контрольные и контрольно - переводные нормативы (испытания) 

и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спор-

тивной подготовки 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уро-

вень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и пе-

ревода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта "спортивная борьба" 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=450594&date=17.07.2023&dst=100790&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=450594&date=17.07.2023&dst=100791&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=434468&date=17.07.2023
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=450594&date=17.07.2023&dst=100792&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&demo=1&base=LAW&n=450594&date=17.07.2023&dst=100803&field=134
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 N п/п Упражнения Единица  

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня ска-

мьи) 

см не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

160 145 

1.7. Подтягивание из виса на высокой пере-

кладине 

количество 

раз 

не менее 

7 - 

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 

"угол" 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м не менее 

5 

2.4. м не менее 
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Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-

за головы 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский спор-

тивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юноше-

ский спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды -

"третий спортивный 

разряд", "второй спортив-

ный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

  

Переводные нормативы по технической подготовленности 
(для всех групп подготовки) 

 

Техника выполнения специальных упражнений  

Забегания на мосту: 

• оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на 

ковре, забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются; 

• оценка «4» - менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы, с 

задержкой при забегании; 

• оценка «3» - низкий мост с упором на теменную часть головы, значительные 

смещения рук и головы при забегании, остановки при переходе из положения 

моста в упор и наоборот. 

Перевороты с моста: 

• оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на 

ковре, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обеими ногами; 

• оценка «4» - менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук; 

• оценка «3» - низкий мост, перевороты с раскачивания и поочередным оттал-

киванием ног. 

Вставание со стойки на мост и обратно в стойку: 

• оценка «5» - упражнение выполняется слитно за счет прогиба и работы мышц 

ног и брюшного пресса; 
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• оценка «4» - выполняется слитно, без прогиба (опускается таз и сгибаются 

ноги в коленных суставах); 

• оценка «3» - выполняется без прогиба, с остановкой при помощи рук.  

• Кувырок вперед, подъем разгибом: 

• оценка «5» - выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной фазе; 

• оценка «4» - допущены незначительные ошибки в технике исполнения (по-

теря равновесия); 

• оценка «3» - нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при 

выполнении переворота разгибанием. 

Сальто вперед с разбега (страховка обязательна): 

• оценка «5» – ритмичный сильный разбег, хороший подскок и группировка, 

фиксация при приземлении; 

• оценка «4» – недостаточно сильный разбег, нечеткая группировка, потеря 

равновесия при приземлении; 

• оценка «3» – слабый разбег, ошибки при группировке, потеря равновесия (па-

дение) при приземлении. 

Техника выполнения технико-тактических действий 

Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинацийв стойке и пар-

тере из всех классификационных групп. 

Выполнение защит и контрприемовот приема, выполняемого партнером. 

Выполнение комбинацийиз демонстрируемых технических действий. 

Выполнение комбинаций, построенных по принципу: 

а) прием-защита – прием; 

б) прием-контрприем – контрприем; 

в) прием в стойке – прием в партере: 

♦ оценка «5» – технические действия (прием, защита контрприем и комбина-

ции) выполняются четко, слитно, с максимальной амплитудой и фиксацией в фи-

нальной фазе; 

♦ оценка «4» – технические действия выполняются с незначительными за-

держками, с недостаточной плотностью захвата при выполнении приема и удержа-

ния в финальной фазе; 

♦ оценка «3» – технические действия выполняются со значительными за-

держками, срываются захваты при выполнении приема и при удержании соперника 

в финальной фазе. 

 

Методические указания по организации тестирования 

 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результа-

тов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 



 

43 

 

 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий 

и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 

помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке получен-

ных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые те-

сты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 

навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследователь-

скими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согла-

сованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенно-

стях его применения.  

В качестве тестов для девушек и женщин можно использовать те же упраж-

нения, что и для мужчин, но ориентироваться при оценке результатов тестирования 

на то, что нормативы для женщин примерно на 20% ниже мужских. 

Результатом промежуточной аттестации является порог успешности соот-

ветствующий 50% выполненных нормативов.  

 

V. Рабочая программа по спортивной борьбе  

(дисциплина «вольная борьба», «греко-римская борьба» 

В данном разделе представлен программный материал для учебно-трениро-

вочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.   

Содержание программного материала на этапе начальной подготовки (до 

двух лет обучения)  

Общая физическая подготовка (ОФП)  

Беговые упражнения. Строевые упражнения на месте, в движении. Повороты 

направо, налево, кругом. Перестроения. Перемена направления в движении. Оста-

новка во время ходьбы. Переход с шага на бег и наоборот. Изменение скорости 

движения. Общеподготовительные, координационные и развивающие упражнения. 

Ходьба обычная, спиной вперед, в полуприседе, в полном приседе, с вращением 

вокруг своей оси, быстрая. Бег на короткие дистанции из различных стартовых по-

ложений. Бег на средние и длинные дистанции. Бег по пересеченной местности. Бег 

с преодолением препятствий. Разновидности бега (правым, левым боком, с высо-

ким подниманием бедра, скрестный, с захлестыванием голени).   
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Прыжки. Прыжки в длину (с места, с разбега).   

Упражнения без предметов.   

Упражнения с предметами (со скакалкой, гимнастическими палками, мя-

чами, гантелями, гирями)   

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах (гимнастическая 

стенка, канат, перекладина, брусья, гимнастическая скамейка).   

 

Специальная физическая подготовка (СФП). 

Акробатические упражнения. Кувырки вперед и назад. Кувырки с разбега. 

Кувырки с разбега через препятствие. Перевороты через препятствие (правым и ле-

вым боком, с упором на руки). Перевороты правым, левым боком («колесо»). Ку-

вырки через правое и левое плечо. Подъемы с разгибом. Перемещения в упорах 

согнувшись (руки впереди, руки сзади). Прыжки через партнера («чехарда»).   

Специальные игровые комплексы. Подвижные игры, игры в касания, тесне-

ния, выталкивания.   

Упражнения на «мосту». Передний борцовский мост. Задний борцовский 

мост (без предметов, с предметами). Забегания вокруг головы в правую и левую 

стороны. Перевороты через голову. Опускание со стойки на борцовский или гим-

настический мост с переходом на ноги (с помощью партнера, с помощью предме-

тов, самостоятельно). Дожимания до лопаток на заднем борцовском мосту. Уходы 

с моста (контрдействия).   

Основы технической подготовки  

(освоение элементов техники и тактики)  

Ознакомление с системой оценок технических действий «приемов». Этапы 

освоения технических действий. Правила ведения поединка. Порядок усвоения 

приемов. Важность закрепления каждого этапа.   

Знакомство с приемами:  

Перевод рывком за руку   

Бросок вращением   

Бросок наклоном   

Бросок подворотом   

Перевороты скручиванием   

Перевороты забеганием   

Перевороты накатом   

Перевороты переходом   

Перевороты вращением   

Простейшие формы борьбы   

Контрприемы   

Комбинации приемов в стойке   

Бросок «нырком»   

Бросок захватом головы и руки сверху.   

Бросок поворотом  

Содержание программного материала на этапе начальной подготовки (до 
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двух лет обучения)  

 

Общая физическая подготовка 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается 

в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий 

борьбой.  

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе плани-

рования тренировочных занятий в группах начальной подготовки, заключается в 

том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложня-

лись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса 

двигательных координации (умений и навыков), необходимых в спортивной 

борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки яв-

ляется возраст 10 – 12 лет.  

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражне-

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

рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, пе-

ремена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, пе-

реход 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 различ-

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

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномер-

ном 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 возвы-

шение разной высоты; спрыгивание с высоты; а глубину; через скакалку; опорные 

через козла, коня и др.  

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

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

других отягощений.  

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях впе-

ред, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через несколько пред-

метов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, 

стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препят-

ствия; 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:  
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а) упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, переменные и по-

следовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые дви-

жения); 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; круго-

вые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положени-

ями 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 со-

гнутой 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 вер-

тикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подни-

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

основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к верти-

кальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикаль-

ное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, в 

верх, 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 го-

ловой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в 

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

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

захват мелких предметов сводом стопы;  

е) упражнения на  расслабление, из полунаклона туловища вперед – припод-

нимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и 

встряхиванием рук; из положения руки в верх, в стороны – свободное опускание, 
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покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в сто-

роны – встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи сво-

бодно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на ска-

мейке – махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной 

стойки или стойки ноги врозь, руки в верху, 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 в верх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в лок-

тях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным 

вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентиро-

ванные вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса ту-

ловища 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 ту-

ловища 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 полу приседе; 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, сложен-

ную в двое, в четверо; 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 раз-

личных положениях; маховые и круговые движения руками; переворачивание, вы-

кручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыж-

ком); подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопро-

тивлением); упор палкой в стену — поворот на 360°; переворот вперед с упором 

палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с пилкой (вперед, назад); пере-

каты в сторону с палкой вверху (не касаясь падкой 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; перебра-

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

(соревновательного характера);  

г) упражнения с набивным  мячом (вес мяча 1 – 2кг): вращение мяча паль-

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

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

ротом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стон 

(стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, раз-
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личными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной ру-

кой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и подкиды-

вание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревно-

вания на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;  

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

бание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; присе-

дания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за 

ручки, за головки в положении руки с низу,  вверху,  впереди, в стороне; подни-

мание 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 ру-

ках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями – 

броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5 – 2 обо-

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

е) упражнения с гирями (для учебно-тренировочных групп 3-го года обуче-

ния и старше (15 – 16 лет)): поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, 

из виса (на уровне колен; выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же 

из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири в верх двумя ру-

ками; сгибая и не сгибая рук; то же одной рукой (из виса, с пола), вращение гири 

вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновре-

менное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, выры-

вание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с 

гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). 

Жонглирование: бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же 

рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, 

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

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

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

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

ками; 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 зафиксирован-

ными ногами) и др.  

Упражнения на гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке, упражнения на равновесие – в стойке на од-

ной 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 разги-

бание ног; сидя верхом на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой но-

гами; 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 
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стенки или удерживаются партнером); лежа на спине, садиться и ложиться на ска-

мейку; в том же и.п. сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); прыжки че-

рез 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 пере-

ставление ее в другую сторону (группа в колонне, по одному, боком к скамейке) и 

др.;  

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

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

толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верх-

ней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке подни-

мание 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 мот 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 

н 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); завязыва-

ние на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонталь-

ному канату (шесту)с помощью и без помощи ног;  

д) на бревне, ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгива-

ние на дальность и точность;  

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

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

года обучения и старше 15 – 16 лет): прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 

180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на 

колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в 

группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; прыжок 1 – 2 сальто 
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вперед на живот, согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 360° вокруг про-

дольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад, 

прогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги – прыжок 

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

180° на ноги; 1/4 сальто вперед, согнувшись на живот, – 1/2 сальто вперед на спину 

– прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок на ноги; сальто 

назад в группировке на ноги – прыжок в сед – прыжок с пируэтом на колени – пры-

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

ноги врозь на ноги – сальто вперед на ноги и др.  

Плавание: обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплы-

вать; изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25 

– 100 м) дистанций на время; игры на воде.  

Гребля на народных лодках.  

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым 

лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.  

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

ния, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; пе-

реноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, эле-

ментами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечислен-

ных элементов в различных сочетаниях.  

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с ос-

новными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние 

игры.  

Специальная физическая подготовка 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается 

в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий 

борьбой.  

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив го-

лени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, ш стойки на руках до поло-

жения 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; ку-

вырок 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 парт-

нера; 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 
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(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту впе-

ред-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 бед-

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

Упражнения в самостраховка: перекаты в группировке на спине; положение 

рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 

полу приседа, 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 ки-

сти 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 ма-

некеном; 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 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; пе-

реноска партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впе-

реди 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 положе-

ниях: 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 
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лицом друг к другу, поднимание и опускание рук через стороны, разведение и све-

дение 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; ку-

вырки вперед и назад, захватив ноги партнера; падение на спину и вставание в 

стойку с помощью партнера.  

Освоение элементов техники и тактики 

Основные положения в борьбе 

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

сокая. 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 подставле-

нием 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; по-

вороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на 

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

ног в тазобедренных суставах.  

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

знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством 

игр в касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокиру-

ющих действий и захватов  (наряду с выбором способов перемещений учащиеся 

самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения постав-

ленных задач — коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела сопер-

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

  

Приемы борьбы в партере  

Перевороты скручивнием. 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 за-

хватом 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;  
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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;  

6} 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 (ни 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 подбородки другого плеча За-

щиты:  

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 рука на «ключ»  

Одной рукой сзади  

Защита: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног 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, 
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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  

Защити: 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:  

атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой - ту-

ловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, 

выставленную в упор, после чего толчком нога  

ми (особенно правой) и рывком руками вперед-влево (в сторону плеча захва-

ченной руки) сбивает противника на живот или на левый бок;  

из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, пере-

крывает одноименное колено партнера и рывком руками влево-вперед сбивает его 

на живот.  

Способы освобождения руки, захваченном ни 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;   
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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 по-

вернуться 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 (вер-

тушки) 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 ни шее и туловища:   

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

емы:  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  
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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.  

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, фронталь-

ной, 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, вы-

нуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот.  

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (впе-

ред, назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковы-

вающем блокирующими захватами и упорами.  

Выполнение комбинаций приемов типа стойка-партер (из изученных прие-

мов). Выполнение комбинаций в партере, в стойке.  

Выполнение изучаемых приемов ни оценку, на точность приземления парт-

нера.  

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с исполь-

зованием положения «мост»  

Удержание захватом руки и шеи сбоку (стоя 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;  
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б) выход наверх выседом; в) переворот через себя захватом туловища.  

Удержание захватом шеи с плечом спереди.  

Уходе 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) бо-

ком друг к другу; лежа голова к голове, разноименным (одноименным) боком друг 

к другу; один на животе, другой – схватки с заданием: провести конкретный прием 

(другие не засчитываются); проводить только связки (комбинации) приемов; про-

вести прием или комбинацию за заданное время.  

  

Содержание разминки борца 

Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки является 

освоение комплекса общеподготовительных и специальных упражнений борца, 

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

строение в группах начальной подготовки должны быть похожи по своей сути на 

«большую разминку», охватывающую большую часть каждого урока и занятий в 

целом. Благодаря этому достигается постепенное повышение требований к психи-

ческой сфере, личностным и физическим качествам обучающихся, обеспечиваю-

щее введение их в круг все возрастающих с годами специфических требований, 

спортивного единоборства.  

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

(включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и специ-

альной (включающей в себя специально-подготовительные упражнения). Пример-

ная схема разминки  

Комплекс общеподготовительных упражнений – 5 – 10 мин.  

Элементы акробатики и самостраховки – 5 – 10 мин.  

Игры и эстафеты – 5 – 10 мин.  

Освоение захватов – 5 – 10 мин.  

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

Упражнения на мосту – 5 – 10 мин,  

В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного ап-

парата с учетом требований спортивного единоборства рекомендуется включать в 

разминку на каждом занятии следующий минимальный комплекс специальных 

упражнений:  

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

(выполняется в ширину зала);  

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

сзади по формуле: 1 – 1; 2 – 2 (т.е. один раз вправо, один — влево, два раза вправо, 

два – влево и т.д.);  

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

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

полняется в ширину зала);  
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ходьба в упоре на руках с помощью партнера;  

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

влево); 

упражнения в самостраховке;  

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

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

упражнения на «мосту»;  

передвижения на «мосту»: лицом вперед, ногами вперед, левым боком, пра-

вым боком (выполняется в ширину зала);  

забегание на «мосту» вправо-влево;  

упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок.  

В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо посто-

янно обновлять и усложнять в целях совершенствования координационной подго-

товки.  

 

Содержание программного материала на тренировочном этапе 

(до 3 лет обучения) 

 

Физическая подготовка 

Наиболее эффективной организационно-методической формой развития дви-

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

примерные комплексы КТ для избирательного и комплексного развития основных 

физических качеств обучающихся учебно-тренировочных групп.  

Перед началом занятия с использованием круговой тренировки тренер-пре-

подаватель определяет порядок прохождения станций и обеспечивает группу тех-

нологическими картами, которые представляют собой копию комплекса упражне-

ний для каждой станции с указанием физиологических режимов, а также инвен-

таря, места станции в зале, а также организационно-методических указаний по вы-

полнению каждого упражнения.  

Количество групп и станций должно быть одинаковым. Общая разминка про-

должительностью 20 мин должна включать в себя:  

Построение, сообщение задач урока – 1 мин.  

Ходьба на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, скрестными шагами, 

поднимая бедро, спиной вперед, с поворотами на 180 и 360° – 3 мин.  

Медленный бег и его разновидности – 3 мин.  

Упражнения на растягивание – 1 мин.  

Игры в касания – 8 мин.  

Эстафета с преодолением препятствий с использованием лазания, кувырков, 

упражнений на равновесие – 5 мин.  

Развитие ловкости  

Ловкость – комплексное качество, отличительной чертой которого является 

проявление находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной 
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задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и соревновательной дея-

тельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает специальную тренировку 

с использованием следующих методических приемов:  

а) необычных исходных положений;  

б) зеркального выполнения упражнений;  

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

г) смены способа выполнения упражнений;  

д) усложнения упражнений дополнительными движениями;  

е) изменения противодействия занимающихся при групповых и парных 

упражнениях.  

Физиологический режим выполнения упражнений: количество и интенсив-

ность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время отдыха – 

восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время непрерывного вы-

полнения упражнения – 10 – 20с.  

Развитие быстроты 

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

по координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует вы-

полнять следующие требования:     

упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам трени-

руемого движения (техническим действиям борьбы);   

техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и хо-

рошо освоена;  

темп выполнения упражнений должен быть максимальным; продолжитель-

ность выполнения одного упражнения не должна превышать 10—15 с; с уменьше-

нием темпа и скорости движения тренировку нужно прекращать;  

время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) 

должно обеспечивать практически полное восстановление организма (для этого ис-

пользуются сходные по структуре движения малой интенсивности).  

Реализация программы тренировки, построенной с учетом вышеприведен-

ных рекомендаций, как правило, приводит к резкой активизации быстрых мышеч-

ных волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке.  

Развитие силы  

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные за-

дачи:  

а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере 

силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений 

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

ствий;  

б) обеспечить развитие специфических для спортивной борьбы силовых спо-

собностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, состав-

ляющих основу соревновательного поединка борцов.  

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

процессе которой применяют широкий состав общеподготовительных упражнений 
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на основе использования механизма положительного переноса физических ка-

честв, в результате чего создаются предпосылки эффективного проявления разви-

вающих качеств в избранном виде спорта.  

Вторая задача составляет основу специальной силовой подготовки, направ-

ленной на формирование структуры силовых качеств (собственно силовых, ско-

ростно-силовых, силовой ловкости и силовой выносливости, применительно к спе-

цифике спортивной борьбы и поэтому средства, применяемые в этом случае, выби-

раются таким образом, чтобы режим работы мышц и характер мышечных напря-

жений был близок к соревновательному. Для этого необходимо соблюдать следу-

ющие требования:  

       а) подбирать силовые упражнения, близкие по амплитуде и направлению со-

ревновательным упражнениям;  

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

       в) подбирать силовые упражнения по величине динамического усилия в сорев-

новательном упражнении;  

       г) подбирать силовые упражнения по скорости нарастания усилия в соревнова-

тельных упражнениях.  

Наиболее эффективно сочетаются эти требования в круговой тренировке.  

Для варьирования комплекса КТ (через 4 – 6 недель) рекомендуются следу-

ющие упражнения для различных мышечных групп. Для развития мышц ног  

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

приседа.  

Прыжки через препятствия боком.  

Прыжки в полуприседе и глубоком приседе.  

Продвижение вперед прыжками боком через гимнастическую скамейку, стоя 

на одной ноге.  

Прыжки в глубину, напрыгивание и спрыгивание с препятствия высотой 

40—60 см.  

Приседание с отягощением в сочетании с выпрыгиванием из полного при-

седа.  

Приседания в широком выпаде.  

Приседание с отягощением в выпрямленных руках сзади.  

  Для развития мышц рук  

Подтягивание на перекладине до касания затылком.  

Подтягивание с удержанием угла в тазобедренном суставе, ноги прямые, 

носки оттянуты.  

Лазание по канату без помощи ног.  

Лазание по канату с удержанием угла и прямыми ногами.  

Отжимание в упоре на параллельных брусьях.  

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

высоты.  

Отжимания в упоре на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены.  
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Отягощения – гантели, гиря – в опущенных вниз руках хватом снизу. Сгиба-

ние рук с одновременным подниманием плеч.  

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

уровня подбородка (протяжка). То же с резиновым жгутом.  

  Для развития мышц туловища  

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

Разгибание туловища, лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой, 

локти разведены в стороны.  

То же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи в течение 3 – 5с.  

Вырывание отягощения (гантель, блин от штанги) вверх на выпрямленные 

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

Сгибание туловища в сочетании с поворотами лежа на наклонной скамейке 

головой вниз, руки за головой.  

Сгибание прямых ног, лежа на наклонной скамейке головой вверх.  

Сгибание прямых ног в висе на гимнастической стенке до хвата руками.  

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

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

прогибаясь в пояснице. Отягощение в опущенных вниз руках. Круговые движения 

туловища с одновременным подъемом отягощения вверх.  

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

туловища в стороны.  

То же сидя на скамейке.  

Подъем из партера партнера равного веса захватом туловища сзади. То же 

стоя на параллельных скамейках.  

 Для комплексного развития силы Игры в блокирующие захваты и упоры.  

Игры в теснения.  

Игры в перетягивания.  

Игры за овладение обусловленным предметом.  

Игры с прорывом через строй, из круга.  

Развитие выносливости  

В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует ши-

роко применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно 

пешие походы на дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по пе-

ресеченной местности и по специально подготовленной трассе с преодолением пре-

пятствий прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); гребле, спортивные и 

подвижные игры.  

   Для развития специальной выносливости используются специализирован-

ные игровые комплексы, специально-подготовительные упражнения: учебные, тре-

нировочные, контрольные и соревновательные схватки; подобранные и организо-

ванные с учетом представленных рекомендаций и физиологических режимов. При 

этом особое внимание следует обратить на следующие моменты:  

Суммарная продолжительность тренировки на выносливость лимитируется 
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запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и посте-

пенно, начиная с 15 – 20 мин. и доведя до 30 – 40 мин.    

Интервал между тренировками на выносливость лимитируется и скоростью 

ресинтеза гликогена. частые тренировки требуют усиленного углеводного питания 

в перерывах между тренировками.  

Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, характер-

ную для той или иной направленности тренировки в зависимости от поставленных 

задач. В противном случае трудно ожидать требуемый запланированный трениру-

ющий эффект, вместо которого неправильно организованная и плохо контролиру-

емая тренировка может привести к чрезмерному воздействию на одну и ту же си-

стему организма, и в следствии этого, к ее перенапряжению.  

    

Технико-тактическая подготовка 

Основные положения в борьбе  

    Взаимоположения борцов при проведении приемов в стойке:   

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

ках; – атакующий в средней стойке – атакуемый в высокой, средней, низкой стой-

ках; – атакующий в низкой стойке – атакуемый в высокой, средней, низкой стойках.  

Взаимоположения борцов при проведении приемов в партере:  

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

ног;  

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

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

ловы, со стороны ног.  

Элементы маневрирования  

Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в 

стойке и в партере; со сменой захватов.  

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный за-

хват.  

Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперни-

ком.  

Маневрирование с задачей осуществить свой захват.  

Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой.  

Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего 

выполнения определенного приема.  

Маневрированием элементами заданного способа выполнения блокирующих 

действий и захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением зада-

ний (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.).  

Атакующие и блокирующие захваты  

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.  

Освоение способов освобождение от захватов: при захвате запястья— сде-

лать резкий рывок захваченной рукой на себя и, поворачивая ее в сторону большого 

пальца руки противника, тут же захватить его запястье; при захвате одноименного 
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запястья и плеча – упереться свободной рукой в одноименное плечо противника и, 

вырывая руку, освободить ее;  

при захвате обеих рук за запястья – сделать резкий рывок руками на себя, 

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

тут же захватить его запястья;  

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

назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата;  

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

седая захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот;  

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

локоть руку противника с шеи, наклонив при этом голову вниз, и вырвать захва-

ченную руку; при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены) – приседая, 

сбить свободной рукой с шеи руку противника и рывком опустить вниз захвачен-

ную руку; при захвате шеи с плечом сверху  

 а) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в живот противнику 

и, захватив свободной рукой его разноименное запястье, отступая назад, разорвать 

захват;           

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

подойти ближе к нему и, выпрямляясь, разорвать захват;  

при захвате туловища двумя руками спереди – приседая, упереться ладонями 

в подбородок противника и, отходя назад, разорвать захват;  

при захвате туловища с рукой – захватить свободной рукой разноименное 

запястье противника и, нажимая на его руку вниз и приседая, одновременно упе-

реться предплечьем другой руки в живот атакующего, отойти от него назад и разо-

рвать захват;    

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

зашагивания противника самому зашагнуть за него и, снимая одноименную руку 

со своего туловища, отойти от него.  

  

Техника греко-римской борьбы 

Приемы борьбы в партере  

Перевороты скручиванием  

Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу За-

щиты:  

а) отвести дальнюю руку в сторону;  

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота.  

Контрприем: переворот за себя захватом одноименного плеча.      

Переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча  

Защиты:   

а) прижать голову к плечу;  

б) отклоняя голову назад, отставить ногу между ног атакующего.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки под плечо;  
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б) выход наверх выседом; в) выход наверх из-под руки атакующего.  

Перевороты забеганием  

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеч   

Защиты:  

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

6) поднимая голову и прижимая плечи к себе, лечь на живот и разорвать за-

хват.   

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки под плечо;  

б) переворот через себя выседом захватом руки под плечо.  

Перевороты перекатом  

Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и туловища снизу Защиты:  

а) не давая захватить шею, прижать руку к себе;  

б) выставить дальнюю ногу вперед в сторону и повернуться грудью к атаку-

ющему.  

Контрприемы:  

а) переворот за себя захватом одноименного плеча;  

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Перевороты прогибом  

Переворот прогибом с ключом и захватом другой руки снизу  

Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему, и выста-

вить вперед захватываемую руку под плечо.   

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом запясть  

б) накрывание выседом захватом запястья и туловища.  

Переворот прогибом с ключом и захватом туловища снизу     

Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему.  

Контрприемы:  

а) переворот за себя захватом одноименного плеча;  

б) накрывание отставлением ноги назад захватом руки и туловища.  

Перевороты накатом  

Переворот накатом захватом туловища с рукой   

Защиты:  

а) выставить захватываемую руку в перед в сторону;  

б) прижаться тазом и упереться захваченной рукой и ногой в ковер в сторону 

поворота.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом запястья;  

б) накрывание отбрасыванием ноги за атакующего.  

Примерные комбинации приемов  

Переворот скручиванием захватом рук сбоку:  

а) переворот рычагом;  

б) переворот скручиванием за себя захватом рук сбоку и шеи;  
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в) переворот обратным захватом туловища;  

г) переворот захватом шеи и туловища снизу.  

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри:  

а) переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху;  

б) переворот забеганием захватом шеи из-под и предплечья дальней руки из-

нутри;  

в) переворот захватом разноименного запястья сзади сбоку;  

г) переворот обратным захватом туловища.  

Переворот перекатом захватом шеи сверху и туловища снизу:  

а) переворот обратным захватом туловища;  

б) бросок прогибом обратным захватом туловища;  

в) переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку;  

г) переворот захватом рук сбоку.  

Переворот накатом захватом туловища:  

а) переворот накатом захватом туловища в другую сторону;  

б) бросок прогибом захватом туловища сзади.  

Приемы борьбы в стойке  

Переводы рывком  

Перевод рывком захватом одноименного запястья и туловища  

Защита: зашаговая, повернуться грудью к атакующему и захватить его раз-

ноименную руку.  

Контрприем: бросок подворотом захватом запястья. Переводы нырком  

Перевод нырком захватом туловища с дальней рукой  

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

свободной рукой его плечо.  

Контрприем:  

а) бросок подворотом захватом руки пол плечо;  

б) накрывание выседом захватом руки под плечо.   

Перевод вращением (вертушка) захватом руки снизу Защита: выпрямляясь, 

рвануть к себе захваченную руку.  

Контрприем; перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу.  

Броски подворотом (бедро)  

Бросок подворотом захватом шеи с плечом Защиты:  

а) приседая, захватить руку атакующего сверху за плечо;  

б) отходя от партнера, опустить голову вниз и упереться рукой в его предпле-

чье;  

в) приседая, отклониться назад и захватить сзади туловище с рукой атакую-

щего.  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом шеи с плечом;  

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом; в) бросок прогибом захватом ту-

ловища с рукой сбоку.  

Бросок подворотом захватом руки сверху (снизу) и туловища  
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Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакую-

щего сбоку  

(сзади).      

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки и туловища;  

б) перевод захватом туловища с рукой (сзади);  

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку (сзади);  

г) бросок прогибом захватом рук сверху.  

 Броски наклоном  

 Бросок наклоном захватом туловища с рукой  

Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и от-

тянуться назад—вниз.      

Контрприемы:  

а) бедро захватом руки через плечо;  

б) бросок прогибом захватом руки.  

Броски поворотом (мельницы):  

Бросок поворотом захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой 

за запястье, разноименной— за плечо снаружи)  

Защита: отставить ногу, ближнюю и атакующую, назад и захватить его шею 

с плечом сверху.  

Контрприемы:  

а) перевод захватом шеи с плечом сверху;  

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху.  

Бросок поворотом захватом шеи сверху и одноименного плечи   

Защита: выпрямляясь, освободиться от захвата.   

Контрприем: бросок прогибом захватом одноименного плеча и туловища 

сверху.  

Сваливание сбиванием (сбивания):  

Сбивания захватом руки двумя руками   

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.   

Контрприемы:  

а) перевод рывком за руку;  

б) бросок прогибом захватом руки снизу.  

Сбивание захватом туловища  

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.   

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки и шеи;  

б) бросок прогибом захватом рук сверху.   

Примерные комбинации приемов    

Перевод рывком за руку:  

а) сбивание захватом туловища с рукой;  

б) бросок прогибом захватом туловища с рукой;   

в) бросок наклоном захватом туловища с рукой;   
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г) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку;  

д) сбивание захватом туловища; е) бросок прогибом захватом туловища.  

Перевод нырком захватом шеи и туловища:  

а) бросок подворотом захватом руки сверху и шеи;  

б) бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку;  

в) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку.  

Перевод вращением захватом руки сверху: а) сбивание захватом туловища;  

б) сбивание захватом туловища и рукой;  

в) бросок прогибом захватом туловища;  

г) бросок прогибом захватом туловища с рукой;  

д) перевод захватом туловища;  

е) бросок наклоном захватом туловища;  

ж) бросок наклоном захватом туловища с рукой;  

з) бросок через спину захватом руки через плечо.  

Задания по решению захватов приемами  

В реальном поединке первопричиной появления приема как действия для до-

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

Способ выполнения захвата, взаимное расположение соперников, их взаимное си-

лоприложение во времени диктуют выбор приема. Это предполагает выделить 

наиболее часто встречающиеся способы захватов и рассматривать их как исходные 

для построения группы тренировочных заданий при освоении и совершенствова-

нии основных групп приемов.  

Прием как одиночные двигательные действия, выделенные из контакта по-

единка, в большинстве своем осваиваются относительно быстро всеми начинаю-

щими спортсменами.  

При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: парт-

нер не препятствует выполнению захвата обучающимся, находясь в статике или 

обеспечивая желаемое направление движения тела, отдельных его частей (рук, го-

ловы, туловища).  

Создание условий, удобных для проведения приема (комбинации приемов), 

искусственно обеспечивает реализацию захвата приемом. Однако в реальной 

схватке подобная ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Ее нужно вы-

ждать, не пропустить ошибки соперника или создать самому борцу. Соперник ак-

тивно препятствует появлению такой ситуации блокирующими действиями, манев-

рированием, навязыванием своего захвата с угрозой проведения приема, теснением 

и т.п.   

Логика динамических ситуаций поединка исключает оценочный прием из 

технического арсенала, если он не освоен борцом в единстве с другими действиями, 

направленными на преодоление «помех» со стороны соперника при решении кон-

кретных эпизодов схватки.  

Изучение способов решения захвата приемом оценочным с постепенно воз-

растающими помехами (после выполнения захвата) предусматривается комплек-
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сом заданий, который обеспечивает совершенствование структуры выполнения от-

дельных приемов и освоение логических перегруппировок для перехода от одного 

приема (или захвата) к другому.  

Задания по освоению действий, осложненных теснением  

Современные правила ведения поединка предусматривают наказание борца 

за уклонение от борьбы — отступление. Умение добиться «своего» захвата, не от-

ступая, а тесня противника навязыванием своего, глубоко изученного захвата (не 

пропуская приемов со стороны соперника), может привести к выигрышу схватки 

без проведения оценочных приемов. В данном случае победа такого качества — не 

самоцель, но вполне реальное явление.  

В связи с этим изучение возможности проведения приемов с дополнитель-

ным, усложненным требованием – теснением приобретает решающее значение. 

Материал по изучению заданий, осложненных теснением, включается в индивиду-

альную «наработку» борцам после длительного освоения учебных заданий по пре-

одолению блокирующих действий и решению захватов приемами. Это обуславли-

вается как подготовленностью тренера (знание данного раздела заданий), так и пси-

хическими, конституционными и координационными особенностями учеников.  

Одним из методических условий освоения борцами данного материала 

должно быть четкое понимание сущности каждого задания; правильная и своевре-

менная оценка их действий, качества выполнения заданий при отработке.  

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

возможные приемы, которыми противник может «встретить» атакующего; овла-

деть способами преодоления блокирующих упоров, комбинированных упоров с за-

хватами, на фоне навязывания противником захвата добиться своего атакующего 

захвата и др.  

Освоение решений атакующих захватов оценочными приемами предполагает 

владеть способами входа в захват; в совершенстве владеть структурой действий ос-

новных групп приемов на фоне маневрирования в захвате; освоить логические пе-

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

Некоторая жесткость оценок выполнения заданий неизбежна. Это стимули-

рует понимание значимости изучаемого материала каждым борцом и их роли спар-

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

прием — следует оценивать как техническую необеспеченность борца (что в пра-

вилах соревнований обозначено как выталкивание). Отказ борца принять захват, 

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

можно расценивать как физическую и техническую неподготовленность. Подчер-

киваем, что освоение действий, осложненных теснением, как важного раздела ин-

дивидуальной подготовки борца начинается только после того, как спортсмен в со-

вершенстве овладел решением нескольких атакующих захватов.  

С целью расширения и углубления творческих возможностей тренеров в вы-

боре основных стратегических линий в подготовку борцов вводятся задания по изу-

чению взаимоисключающих атакующих захватов. В основе этих заданий — эле-

менты позиционной борьбы, где осуществление одним из борцов захвата, несущего 



 

69 

 

 

возможность проведения приемов, исключает достижение соперником других за-

хватов, несущих тот же смысл.   

Суть заданий состоит в том, что один из борцов добивается заранее обуслов-

ленного захвата, другой – встречает его попыткой навязать захват-антагонист. 

Например, борец А добивается захвата – левую двумя снаружи; борец Б – правую 

сверху левой, руки соединены и т.д. Совершенно очевидно, что эти задания труд-

новыполнимы без умения теснить, подавлять соперника.  

  

Тренировочные задания для проведения разминки 

На этапе начальной спортивной специализации рекомендуется постепенно 

осваивать и проводить предложенный выше цикл упражнений, как обязательный и 

постоянный минимум с введением борьбы в партере до двух минут такими прие-

мами как переворот рычагом, захватом руки на ключ, накатом и др. Это не только 

элементы техники борьбы, но и эффективные упражнения для развития мышц шеи, 

спины, рук. В последующие годы эти упражнения следует сохранять в разминке, 

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

Рекомендуемый минимум упражнений для обязательного включения в раз-

минку:  

ходьба в упоре сзади (вперед—назад, влево—вправо); ходьба и бег на коле-

нях во всех направлениях и с поворотами в разные стороны (аналогом является игра 

в регби на коленях);  

акробатика (включая длинные кувырки вперед через препятствия разной вы-

соты и длины); упражнения в самостраховке; передвижения в стойке на руках;  

упражнения на «мосту» (забегания, перевороты, передвижения); упражнения 

на растягивание для укрепления суставов и связок; упражнения в освобождении от 

блокирующих захватов; осуществление атакующих захватов; имитация и выполне-

ние ранее изученных приемов.  

Данный минимальный перечень упражнений является обязательным и ис-

пользуется во всех разминках с подбором конкретных упражнений, отражающих 

задачи тренировки в пределах отведенного времени (от 30 – 20 мин в учебно-тре-

нировочных группах 1–3 года обучения до 20 – 15 мин – в группах 4 года обучения).  

  

14.4. Содержание программного материала на тренировочном этапе (свыше 

3 лет обучения)  

Физическая подготовка  

В учебно-тренировочных группах 4 года обучения принципы составления 

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

дущем случае. Основной особенностью является то, что в качестве средств трени-

ровки шире используются специальные и соревновательные упражнения, а также 

специализированные игровые комплексы.  

Что касается силовой подготовки, то для спортсменов этого возраста можно 

шире использовать упражнения с более значительными отягощениями (штанга, 

гири), а также упражнения в парах.  
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Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на 

батуте, которые, пожалуй, наилучшим образом формируют способность управлять 

своим телом.  

При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные 

методы тренировки.  

Ниже приводятся примерные комплексы КТ, направленные на совершен-

ствование специфических качеств борца. Все комплексы выполняются после об-

щей разминки.  

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики  

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на мате-

риале специализированных игровых комплексов, предусматривающих: а) быстрое 

и надежное осуществление захвата;  

б) быстрое перемещение;  

в) предотвращение достижения захвата соперником или своевременное осво-

бождение от него;  

г) выведение из равновесия соперника;  

д) сковывание его действий;  

е) быстрое маневрирование и завоевание предпочтительной позиции для до-

стижения преимущества (в дальнейшем — возможной атаки);  

ж) вынуждение соперника отступать теснением по ковру в захвате;  

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

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

одного из борцов и т.п.) и др.  

  

Техника греко-римской борьбы 

Приемы борьбы в партере  

Перевороты скручиванием  

Переворот скручиванием захватом разноименной руки спереди— снизу (об-

ратный ключ)   

Захваты:  

а) прижать захватываемую руку к своему туловищу;  

б) лечь на одноименный с захватываемой рукой бок и упереться ногой в ко-

вер.  

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) сбивание в сторону переворота;  

в) скручивание захватом руки и шеи.  

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри за/щиты:  

а) прижимая руку к себе, лечь на бок спиной к атакующему и упереться сво-

бодной рукой и ногой в ковер;  

б) упираясь рукой и ногой в ковер, поднять голову и через высед повернуться 

в сторону атакующего.  



 

71 

 

 

Контрприем: переворот через себя захватом шеи.   

Переворот скручиванием за себя захватом рук с боку   

Защиты:  

а) отвести дальнюю руку в сторону;  

б) отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад—в сторону и повернуться 

к нему грудью.  

Контрприемы:  

а) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо;  

б) сбивание захватом туловища.  

Переворот скручиванием захватом сбоку разноименных рук за плечи   

Защиты:  

а) отвести дальнюю руку в сторону, ближнюю прижать к своему туловищу 

(не дать атакующему осуществить захват);  

б) прижать к себе руку, ближнюю к противнику, упереться ногой в сторону 

переворота.  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом туловища;  

б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

Переворот скручиванием захватом плеча сверху и другой руки снизу Защиты:  

а) отвести дальнюю руку в сторону и повернуться грудью к атакующему;  

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

встать в стойку.      

Контрприемы:  

а) выход наверх переводом;  

б) переворот за себя захватом одноименного плеча.  

Переворот скручиванием за себя ключом и захватом подбородка Защита: от-

ставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему.  

Контрприем: накрывание оставлением ноги с захватом запястья.   

Переворот скручиванием за себя захватом одноименного предплечья снизу и 

подбородка   

Защиты:  

а) отвести руку в сторону;  

б) отставить ногу за атакующего и захватить предплечье одноименной руки 

на шее. Контрприем: переворот через себя захватом шеи.   

Переворот скручиванием за себя захватом сбоку разноименного предплечья 

снизу и подбородка  Защиты:  

а) отвести руку вперед — в сторону;  

б) отставить ногу за атакующего.  

Контрприем: накрывание отбрасыванием ног назад.   

Переворот скручиванием обратным захватом туловища  

Защиты:  

а) прижать к дальнему бедру туловище;  

б) упереться рукой и ногой в сторону переворота.  
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Контрприем: выход наверх выседом захватом разноименного запястья.  

Перевороты забеганием  

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и предплечья дальней руки 

изнутри   

Защиты:  

а) выставить вперед захватываемую за предплечье руку;  

б) лечь на бок спиной к атакующему.  

Контрприем: переворот через себя выседом руки под плечо.   

Переворот забеганием захватом запястья и головы (плеча)  

Защиты:  

а) прижать к себе захватываемую руку и отойти от атакующего;  

б) упираясь свободной рукой в ковер, перейти в положение высокого парт-

нера.  

Переворот забеганием ключом и захватом предплечья другой руки изнутри 

Защиты:  

а) выставить захватываемую за предплечье руку;  

б) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, пе-

рейти в высокий партер.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) переворот через себя захватом руки под плечо.  

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом  

Защиты:  

а) не дать захватить шею, прижать голову к своему плечу;  

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

голову вверх, прижать его руку к своему туловищу;   

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) переворот через себя выседом захватом руки через плечо и шеи.  

Перевороты перекатом  

в) освободиться от захвата выседом.  

Контрприемы:  

Переворот перекатом обратным захватом туловища   

Защиты:  

а) прижать свое туловище к дальнему бедру;  

б) лечь на бок грудью к атакующему, захватить его запястье на туловище и, 

упираясь свободной рукой и ногой в ковер, отойти от атакующего.  

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом захватом разноименного запястья;  

б) переворот через себя выседом захватом запястья;  

в) накрывание отбрасыванием ног на атакующего.   

Защита: упираясь руками в ковер и поднимая голову  

Переворот перекатом захватом туловища спереди, прижаться тазом к ковру 

и оттянуться назад.  
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Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом запястья;  

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Переворот перекатом захватом шеи и туловища сверху  

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

к ковру.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом запястья;  

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Перевороты прогибом  

Переворот прогибом захватом шеи из-под дальнего плеча   

Защита: отставить ногу, находящуюся ближе к атакующему.  

Контрприем: бросок подворотом захватом руки под плечо.  

Переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки   

Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему.   

Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с захватом руки под 

плечо.  

Перевороты накатом  

Переворот накатом (накат) захватом туловища Защиты:  

а) прижать туловище к бедрам, руками не дать атакующему сделать захват;  

б) прижать таз к ковру и упереться рукой и отставлением бедром в ковер в 

сторону переворота. Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) бросок подворотом захватом запястья;  

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Переворот накатом (накат) захватом разноименного запястья  

Защита: освободить захваченную руку свободным предплечьем.   

Контрприем: бросок подворотом захватом разноименного запястья.   

Переворот на том (накат) захватом предплечья изнутри и туловища сверху 

Защиты:  

а) отвести захватываемую руку вперед—в сторону;  

б) прижаться тазом к ковру, отставить бедро в сторону и, упираясь захвачен-

ной рукой в ковер, перенести тяжесть тела от партнера и освободить захваченную 

руку.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом запястья;  

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Переворот накатом (накат) захватом шеи из-под плеча и туловища сверху 

Защиты:  

а) не давая захватить шею, прижать плечо к своему туловищу;  

б) поднимая голову вверх, отставить ноги назад. Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки под плечо;  

б) бросок подворотом захватом запястья;  
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в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Броски накатом  

Бросок накатом захватом туловища  

Защита: отходя от атакующего, прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в ковер.  

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  

Бросок накатом захватом предплечья изнутри 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 отбрасыванием ног за атакующего.   

Броски подворотом (через спину)  

Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища     

Защиты:  

а) прижать ближнюю к противнику руку к себе;   

6) лечь на живот и отвести ноги от противника;   

в) приседая, захватить одноименное запястье атакующего у себя на туло-

вище.  

Контрприем: бросок подворотом захватом запястья.    

Бросок подворотом захватом туловища         

Защиты:  

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 подворотом захватом запястья.   

Боски наклоном  

Бросок наклоном обратным захватом туловища   

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

отходя в сторону от атакующего, захватить его запястье на туловище.  

Контрприем: скручивание захватом запястья.   

Броски прогибом  

Бросок прогибом 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.  

Контрприемы:   

а) выход наверх выседом захватом разноименного запястья;  

б) переворот через себя выседом захватом запястья;  

в) бросок прогибом захватом запястий.      

Бросок прогибом захватом туловища сзади Защиты:  
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а) дать захватить, прижав туловище к своему бедру;  

б) подтягивая руки к груди, отставить ноги назад между ногами атакующего 

(снаружи его ног);  

в) отводя руки вниз, отставить ноги назад, снаружи ног атакующего;  

г) упереться руками в плечи атакующего. Контрприемы:  

а) выход наверх выседом захватом разноименной руки;  

б) бросок подворотом захватом запястья и шеи.  

Удержания  

Удержания захватом рук сбоку-сверху   

Уход с моста: поворот в сторону противника.   

Контрприем: поворот через себя захватом туловища.   

Удержание захватом шеи с дальним плечом Уход с моста: поворот в сторону 

противника.   

Контрприем: переворот через себя захватом руки и шеи.   

Удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку   

Уходы с моста:  

а) забегание в сторону от противника;    

б) поворот в сторону противника. Контрприемы:  

а) накрывание переворотом через голову;  

б) накрывание забеганием в сторону от противника.  

Удержание захватом рук с головой спереди Уход с моста: поворот в сто-

рону.   

Контрприем: переворот захватом туловища спереди.   

Удержание захватом одноименной руки и туловища спереди  

Уходы с моста:  

а) забегание в сторону, противоположную захваченной руке;  

б) поворот в сторону противника.  

Контрприем: переворот через себя захватом туловища (в обе стороны). Удер-

жание захватом одноименной руки спереди-сбоку   

Уходы с моста:  

а) поворот в сторону противника;  

б) забегание в сторону противника.  

Контрприем: переворот через себя захватом туловища. Удержание захватом 

рук под плечи, находясь спиной к противнику Уход с моста: забегание в сторону.   

Комбинации захватов руки на ключ:  

при обратном захвате туловища;  

при захвате шеи с плечом сбоку;  

при захвате предплечья дальней руки рычагом;  

при захвате шеи из-под дальнего плеча;  

при захвате рычагом;  

при захвате шеи с плечом спереди; – при захвате туловища сзади.  

Защиты и способы освобождения руки, захваченной на ключ:  
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а) в момент захвата руки на ключ прижать захватываемую руку к себе, пово-

рачивая ее ладонью вверх;  

б) в момент захвата руки на ключ быстро выставить ее вперед и прижаться к 

ней головой;  

в) выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего;  

г) в момент захвата лечь на бок, спиной к атакующему, прижимая захватыва-

емую руку к себе;  

д) выставить одноименную захватываемой руке ногу вперед на колено, сде-

лать рывок туловищем и рукой вперед и, удаляясь от атакующего, освободить руку;  

е) быстро выставить вперед — в сторону от атакующего ближнюю голень, 

находящуюся между его ногами, повернуться к нему грудью и, стоя на коленях, 

выпрямить захваченную руку ладонью вниз и освободить ее от захвата.  

Контрприемы при захвате руки на ключ:  

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) бросок подворотом захватом одноименного (разноименного) запястья;  

в) выход наверх выседом.  

Примерные комбинации приемов  

Переворот обратным захватом туловища:  

а) переворот скручиванием обратным захватом туловища;  

б) бросок прогибом обратным захватом туловища;  

в) переворот скручиванием захватом рук сбоку;  

г) переворот скручиванием захватом рук с головой спереди — сбоку  

д) переворот прогибом захватом шеи с плечом сбоку.   

Переворот накатом ключом и захватом туловища:   

а) переворот скручиванием ключом и захватом плеча другой руки;   

б) переворот переходом ключом и захватом подбородка;   

в) переворот забеганием ключом и предплечьем на шее (плече).    

Переворот накатом захватом туловища:   

а) переворот накатом захватом туловища (в другую сторону);   

б) бросок накатом захватом туловища;   

в) бросок прогибом захватом туловища;   

г) переворот обратным захватом туловища.  

Приемы борьбы в стойке:  

Переводы нырком  

Переводы нырком захватом туловища  

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

ноименное плечо сверху.     

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки сверху и шеи;  

б) бросок подворотом захватом руки под плечо;  

в) бросок прогибом захватом рук сверху;  

г) бросок подворотом захватом запястья;  

д) накрывание выседом захватом руки под плечо.  
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Перевод вращением (вертушка)  

Перевод вращением захватом разноименной руки снизу Защита: выпрямля-

ясь, рвануть к себе захваченную руку.  

Контрприем: бросок прогибом обратным захватом туловища.  

Переводы выседом  

Перевод выседом захватом запястья и туловища через одноименное плечо 

Защита: отходя от атакующего, рвануть к себе захваченную руку.  

Контрприем: перевод выседом захватом руки под плечо.  

Броски подворотом (через спину)  

Бросок подворотом захватом руки сверху (снизу) и другого плеча снизу 

Защита: приседая, отклониться назад и захватить атакующего за туловище с 

рукой.  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки и туловища (шеи);  

б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади).  

Бросок подворотом захватом запястья и другой руки снизу  

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакую-

щего сзади.  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки и туловища;  

б) бросок прогибом захватом руки и туловища сзади;  

в) бросок прогибом обратным захватом туловища.  

Бросок подворотом захватом руки на плечо  

Защита: приседая, отклонить туловище назад и упереться свободной рукой в 

спину противника.   Контрприемы:  

а) перевод рывком за руку;  

б) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку.  

Бросок подворотом захватом рук сверху  

Защита: приседая, отклонить туловище назад и захватить туловище атакую-

щего сбоку.   

Контрприемы:  

а) сбивание захватом туловища;  

б) бросок прогибом захватом туловища сбоку.  

Бросок подворотом захватом руки и другого плеча сверху  

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего 

сбоку.  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки снизу и туловища;  

б) бросок прогибом захватом туловища сбоку.         

Бросок подворотом захватом руки снизу (сверху) Защиты:  

а) освободить руку от захвата, перенося ее над головой атакующего;  

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой (туловище 

сбоку).  
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Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки и туловища;  

б) бросок прогибом захватом руки и туловища (с зашагиванием);  

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку.  

Броски наклоном  

Бросок наклоном захватом руки и туловища  

Защита: приседая, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакую-

щего.  

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом руки и туловища;  

б) сбивание захватом руки и туловища.  

Бросок наклоном захватом туловища с рукой сбоку   

Защита: приседая, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакую-

щего и поставить ближнюю ногу между его ног.   

Контрприемы:  

а) перевод рывком за руку;  

б) бросок подворотом (бедро) захватом руки через плечо;  

в) бросок подворотом (бедро) захватом запястья.  

Бросок циклопом захватом туловища  

Защита: приседая, упереться руками в подбородок атакующего.  

Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху.  

Бросок наклоном захватом туловища с дальней рукой сбоку  

Защита: отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к атакующему, захва-

тить сверху его разноименное плечо и поднять вверх другую руку.  

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и другой руки снизу;  

б) бросок подворотом (бедро) захватом руки под плечо.  

Броски поворотом (мельница)  

Бросок поворотом 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 подворотом (бедро) с захватом руки на плечо.  

Бросок поворотом 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 поворотом обратным захватом запястий  

Защиты:  

а) рывком освободить захваченные запястья;  

б) отставить ноги назад и захватить руки атакующего под свои плечи.  
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Контрприемы:  

а) перевод рывком за руку;  

б) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху;  

в) бросок прогибом обратным захватом туловища.    

Бросок поворотом 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 туловища;  

б) перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху;  

в) бросок прогибом захватом туловища.  

Броски прогибом  

Бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку   

Защиты:  

а) отходя от атакующего, не дать ему сделать нырок под руку;  

б) приседая, захватить на туловище руку атакующего за запястье.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки под плечо;  

б) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху;  

в) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и руки снизу;  

г) бросок подворотом захватом запястья.    

Бросок прогибом захватом туловища  

Защиты:  

а) наклоняясь вперед и отводя таз назад, не дать осуществить захват атакую-

щему;  

б) упереться руками в подбородок атакующего и, приседая, отставить ногу 

назад.   

Контрприемы  

а) бросок прогибом захватом рук сверху; 6} бросок подворотом захватом 

руки и шеи;  

в) бросок подворотом захватом руки под плечо.    

Бросок прогибом захватом туловища с рукой Защиты:  

а) упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего;  

б) приседая, отвести туловище от партнера и опустить грудь ниже его груди.  

Контрприемы:  

а) вертушка захватом руки сверху;  

б) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой;  

г) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

Бросок прогибом захватом руки и туловища Защиты:  

а) присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего;  

б) приседая, отвести туловище от атакующего и опустить грудь ниже его 

груди.  
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Контрприемы:  

а) перевод рывком за руку;  

б) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

в) сбивание захватом туловища с рукой;  

г) бросок прогибом захватом руки и туловища;  

д) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

Бросок прогибом захватом рук сверху  

Защита: присесть, упереться руками в грудь атакующего и отвести таз назад.  

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом туловища;  

б) сбивание захватом туловища;  

в) накрывание выставленной ногой в сторону поворота.    

Бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (сзади)  

Защиты:  

а) поворачиваясь грудью к атакующему, рывком на себя освободить захва-

ченную руку;  

б) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего, 

повернуться к нему лицом.      

Контрприемы:  

а) перевод рывком за руку;  

б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку;  

в) бросок подворотом захватом руки под плечо;  

г) бросок подворотом захватом запястья.  

Бросок прогибом захватом туловища с рукой сбоку (сзади)   

Защита: присесть, упереться захваченной рукой в грудь атакующего и не дать 

захватить туловище рукой.   

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки через плечо;  

б) бросок подворотом захватом запястья.    

Бросок прогибом захватом туловища сзади Защиты:  

а) подтягивания руки к груди, отставить ногу между ногами атакующего;  

б) упереться руками в плечи атакующего. Контрприем: бросок руками в 

плечи атакующего.  

Бросок прогибом захватом туловища с дальней рукой сбоку   

Защита: отставить ногу назад и, поворачиваясь грудью к атакующему, захва-

тить его разноименное плечо сверху.   

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху и разноименной руки снизу;  

б) бросок подворотом захватом руки под плечо.  

Сваливание сбиванием (сбивания)  

Сбивание захватом руки и туловища 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.  

Контрприемы:  
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а) перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху;  

б) бросок прогибом захватом руки и туловища.  

 Сбивание захватом туловища с рукой  

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.  

Контрприемы:  

а) перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху;  

б) бросок прогибом захватом руки и туловища.    

Сбивание захватом шеи и руки снизу (сверху)  

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.  

Контрприемы:  

а) перевод нырком захватом шеи и туловища;  

б) бросок подворотом захватом руки и шеи;  

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом;  

г) бросок прогибом захватом руки снизу и туловища (при захвате руки 

сверху).  

Сбивание захватом руки на шее и туловища   

Защита: отставить ногу назад и захватить атакующего за шею с плечом 

сверху.  

Контрприемы:  

а) перевод рывком за шею с плечом сверху;  

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху.  

 Сваливание скручиванием (скручивание) Скручивание захватом шеи с пле-

чом  

Защита: выставить ногу в сторону поворота и, отклоняясь назад, опустить за-

хваченную руку.   

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом шеи и туловища;  

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом.  

Примерные комбинации приемов  

Бросок подворотом захватом руки сверху и шеи:  

а) бросок прогибом захватом рук сверху;  

б) бросок захватом руки сверху и шеи;  

в) сбивание захватом туловища с руками;  

г) сбивание захватом туловища с рукой;  

д) вертушка захватом руки сверху;  

е) бросок наклоном захватом туловища с рукой.    

Бросок подворотом захватом руки снизу и шеи: а) перевод нырком захватом 

шеи и туловища;  

б) бросок наклоном захватом шеи и туловища сбоку;  

в) бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку;  

г) бросок прогибом захватом туловища с рукой;  

д) бросок наклоном захватом туловища с рукой;  

е) сбивание захватом шеи и туловища;  
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ж) вертушка захватом руки сверху (под другую руку);  

з) бросок прогибом захватом руки и туловища.  

Бросок прогибом захватом туловища с рукой: а) вертушка захватом руки 

сверху;  

б) бросок подворотом захватом шеи с плечом;  

в) сбивание захватом туловища с рукой;  

г) бросок поворотом захватом руки через плечо.  

Куст приемов с захватом шеи с плечом сверху:  

а) перевод рывком;  

б) сбивание;  

в) броски прогибом;  

г) мельница.  

Куст приемов с захватом руки двумя руками:  

а) перевод вертушкой;  

б) бросок вертушкой;  

в) бросок подворотом;  

г) сбивание;  

д) мельница;  

е) обратная вертушка;  

ж) бросок подворотом в обратную захваченной руке сторону.  

  

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки 

Совершенствование способов подготовки благоприятных условий для про-

ведения приемов: выведение из равновесия, сковывание, скручивание, использова-

ние движения противника и прилагаемых им усилий; вызов защитной реакции про-

тивника угрозой, сковыванием, выведением из равновесия; вызов активной реак-

ции со стороны противника отступлением, пассивной защитой; повторная атака, 

обратный вызов, двойной обман в случаях, когда противник либо не реагирует на 

определенные действия, либо реагирует ослабленной защитой, либо расслабле-

нием.  

Совершенствование изучаемых приемов: с сопротивлением партнера после 

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

гулированием сопротивления партнера (по заданию тренера); с партнером, приме-

няющим блокирующие захваты и упоры (по заданию тренера); с партнером, про-

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

Учебно-тренировочные схватки: для отработки техники на сопротивляю-

щемся сопернике; для решения тактических задач, связанных с особенностями 

борьбы в разных зонах ковра, в разных положениях — стойке, партере, с партне-

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

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

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

-" ответить на любую попытку партнера проведением приема; с форой, со сменой 
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партнера и др.  

Тренировочные схватки: для формирования навыка ведения поединка, для 

развития специальных физических и психических качеств, для формирования ка-

честв «спортивного» характера, для накопления опыта борьбы с разными против-

никами.  

        Тренировочные задания с использованием положения «мост»   

Удержание захватом руки с головой спереди   

Уход с моста: переворотом на живот.   

Контрприем: переворот захватом туловища спереди.   

Удержание захватом одноименной руки и туловища спереди.   

Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону, противоположную захваченной руке;        

б) поворотом в сторону противника.  

Контрприем: переворот через себя захватом туловища (в обе стороны).  

Удержание захватом одноименной руки спереди-сбоку   

Уходы с моста:  

а) поворотом в сторону противника;         

б) забеганием в сторону атакующего.    

Контрприем: переворот через себя захватом туловища.   

Удержание захватом руки под плечо, находясь спиной к противнику      

Уход с моста: забеганием в сторону.  

Поочередные схватки в партере с заданием — уйти из опасного положения:  

при удержании одной руки — забеганием в сторону от противника;  при 

удержании одной руки — переворотом через голову;  при удержании руки и туло-

вища:   

а) забеганием в сторону от противника;   

6) переворотом через голову;  

при удержании туловища — поворачивая туловище в сторону от противника 

и упираясь ногами в ковер, лечь на левый бок, стараясь перевернуться на живот; 

при удержании руки и шеи:   

а) забеганием в сторону от противника;   

б) переворотом через голову; при удержании туловища спереди:   

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

грудь атакующего, постараться оттолкнуть его от себя;   

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

в ковер, оттолкнуться ногой от ковра и быстро лечь на живот.  

Удержание захватом руки и туловища сбоку (сидя и лежа)       

Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону от противника;   

б) переворотом в сторону противника.   

Контрприемы:  

а) переворот через себя захватом руки двумя руками;       

б) накрывание через высед захватом руки и туловища спереди;        
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в) переворот через себя захватом шеи с плечом.          

Удержание захватом туловища с рукой сбоку (сидя и лежа)       

Уход с моста: переворотом в сторону противника.  

Контрприемы:  

а) переворот через себя захватом руки двумя руками;  

б) переворот через себя захватом шеи с плечом.  

Удержание захватом туловища сбоку (сидя и лежа)   

Уход с моста: поворотом в сторону противника.  

Контрприемы:  

а) переворот через себя захватом руки и шеи;  

б) накрывание через высед захватом руки и шеи.  

Удержание захватом одноименного запястья и туловища сбоку  

Уходы с моста:  

а) забеганием в сторону от противника;  

б) уходом в сторону противника. Контрприемы:  

а) накрывание переворотом через голову;  

б) накрывание забеганием в сторону от противника.   

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток  Подготовка к брос-

кам: выведение из равновесия рывком, нырком, толчком назад, влево-назад, влево 

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

Подводящие упражнения для бросков наклоном:  

отрыв манекена (партнера) от ковра;  

отрыв манекена (партнера) с последующим отведением его нижней части 

(ног) в сторону (поочередно вправо и влево); имитация броска с манекеном.  

Подводящие упражнения к сваливаниям сбиванием:  

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

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

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

ног;   

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

борец одновременно посылает правую ногу назад на носок, а левую — вперед на 

ступню, прижимая положение выпада со сменой ног;  

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

борец быстро отставляет ноги назад на носки, сохраняя при этом их начальное по-

ложение;  

из того же и.п. борец, отталкиваясь ногами от ковра, одновременно посылает 

правую ногу немного вперед, а левую — далеко назад, ставит их на носки, сильно 

сгибает правую ногу в колене, принимая положение выпада без смены ног, и пово-

рачивается на носках кругом;  

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

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

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

руку партнера и его туловище, тут же переходит в положение выпада с небольшим 
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поворотом туловища налево (направо) и загружает правую (левую) ногу партнера;  

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

тела на захваченную руку и туловище партнера принимает положение выпада со 

сменой ног, ставя левую (правую) ногу вперед на ступню носком наружу и повора-

чиваясь немного влево (вправо);  

из того же и.п. атакующий борец, отталкиваясь ногами от ковра, одновре-

менно отставляет их назад на носки и, поворачиваясь немного влево (вправо), пе-

реносит тяжесть своего тела на захваченную руку и туловище партнера;  

атакующий в левой стойке, его партнер — в правой, в обоюдном захвате пра-

вой руки и туловища. Перенося тяжесть тела на захваченную руку и туловище парт-

нера, атакующий тут же посылает правую ногу вперед на ступню носком внутрь, а 

левую отставляет назад на носок и поворачивается немного влево;   

то же из правой стойки.  

Подводящие упражнения для бросков подворотом:  

повороты спиной к атакующему: на впередистоящей ноге, подставляя к ней 

сзади стоящую ногу; на сзади стоящей ноге: подставляя к ней впередистоящую 

ногу; на впередистоящей ноге, перенося перед ней сзади стоящую ногу;  

повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой ноге;  

повороты спиной из правой стойки с последующим наклоном туловища к 

подставляемой ноге и падением вперед-в сторону подставляемой ноги, опираясь 

при этом на предплечье правой руки и переходя в высед на правом бедре;  

повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой ноге 

и возвращение в и.п.;  

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

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

после чего один из борцов, выпрямляя ноги и наклоняясь, но не падая вперед, пе-

ребрасывает партнера через себя, удерживая его за руки; имитация броска с вооб-

ражаемым партнером; имитация броска с манекеном.  

Подводящие упражнения к броскам прогибом:   

подход к партнеру:  

а) с подставлением вперед сзади стоящей ноги;  

б) с зашагиванием сзади стоящей ногой;  

в) с подставлением сзади стоящей ноги между ногами соперника и зависом 

на нем;  

имитация похода (любыми способами) и захватом воображаемого против-

ника;  

имитация подхода и захвата с манекеном;  

имитация подхода и захвата с партнером;  

падение со стойки спиной к концу с помощью партнера (руки соединены в 

крючок перед грудью);  

падение со стойки на мост с помощью партнера;  

падение со стойки назад с последующим поворотом грудью к ковру;  

подход, захват и подбив воображаемого противника с отклонением туловища 
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назад;  

то же с набивным мячом; то же с манекеном (после подбива и рывка руками 

манекен должен занять вертикальное положение);  

то же, как и в 9 и 10 упражнении, но с последующим перебрасыванием мяча 

и манекена назад в сторону броска (борец остается на ногах); то же, но с падением 

на ковер;  

имитация броска манекена захватом туловища с рукой со страховкой (страху-

ющий со стороны свободной руки манекена и удерживает ее левой рукой);  

имитация броска манекена захватом туловища с рукой с подставлением ноги 

(без страховки);  

имитация броска манекена захватом туловища с рукой с зашагиванием; бро-

сок прогибом партнера захватом одноименной руки на шее и туловища; бросок 

прогибом захватом туловища с рукой со страховкой (страхующий со стороны сво-

бодной руки атакуемого, захватывая ее одноименной рукой за запястье, а другой 

— за плечо, снизу).  

Тренировочные задания по преодолению блокирующих упоров атакующими 

захватами  

В комплекс заданий по преодолению блокирующих упоров атакующими за-

хватами входят задания, связанные со стремлением добиваться позиционного пре-

имущества путем активного пресечения атаки соперника, подавления его инициа-

тивы, а также преодоления его блокирующих действий. Подобные ситуации в той 

или иной форме встречаются в поединках при решении захватов приемами. Это 

обусловливает необходимость объединять задания по преодолению блокирующих 

действий в логические цепи эпизодов поединка и совершенствовать в единстве вы-

полнения входов в атакующие захваты и их решениями конкретными технико-так-

тическими действиями.  

Задания выполняются по следующей схеме.  

Борец А блокирует действия соперника упорами:  

левой рукой в правое предплечье – правой рукой в левое предплечье, плечо, 

ключицу, шею, грудь, живот;  

левой рукой к правому плечу – правой рукой в левое предплечье, плечо, клю-

чицу, шею, грудь, живот и т.д. (всего 36 вариантов в случае использования всех 

перечисленных точек для упора).  

Борец Б преодолевает блокирующие действия соперника, добиваясь осу-

ществления своего атакующего захвата. Таким образом, если использовать 18 ата-

кующих захвата, приведенных указанных вариантов блокирования мы имеем 648 

возможных заданий по преодолению блокирующих упоров атакующими захва-

тами.  

Тренеров-преподавателей не должно пугать многообразие рекомендуемых 

заданий, т.к. основная задача их применения состоит в том, чтобы в ходе ознаком-

ления с ними отбирать те из них, которые в большей степени соответствуют инди-

видуальным особенностям занимающихся. Путем такого отбора и формируется ин-
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дивидуальная манера борьбы, закрепляемая в учебно-тренировочных и соревнова-

тельных схватках.  

Решение заданий дебютами  

Закрепление техники выполнения приемов осуществляется посредством вы-

полнения заданий в форме соревновательных упражнений. Сущность заданий со-

стоит в том, что обоим борцам предлагаются всевозможные, заранее обусловлен-

ные положения по отношению друг к другу, которые должны решаться только оце-

ночными приемами.  

Условия выполнения: отступать нельзя, выполнять блокирующие действия 

нельзя, маневрировать нельзя, в течение 5 – 10 с провести оценочный прием.  

Задания, осложненные дебютами, воспитывают бескомпромиссность, спо-

собствуют развитию ориентировки в сложных условиях, развивают скоростные ка-

чества борца. При достаточной технической подготовленности учеников на по-

следнем году пребывания в учебно-тренировочных группах необходимо вводить 

задания по решению различных эпизодов поединка приемами с продолжением 

атаки в партере до 15 с.  

Атакующие действия, связанные с выведением из равновесия.  

Выведение из равновесия продергиванием:       

захватом головы двумя руками рывком вниз-под себя;   

захватом шеи и плеча сверху рывком вниз-под себя;     

захватом шеи сверху и разноименного предплечья рывком верху вниз-на 

себя;  

захватом предплечий, прижимая их к своей груди, рывком вниз-от себя;  

захватом за кисть и упором в предплечье рывком сверху-вниз-на себя;  

захватом шеи и плеча с упором голени в голень противника рывком сверху-

вниз-на себя.         

   Выведение из равновесия сваливанием:  

захватом шеи и одноименного предплечья рывком сверху-вниз-вправо;  

захватом головы двумя руками рывком сверху-вниз-влево;       

захватом одноименного плеча и упором в спину противника рывком сверху-

внизвлево;  

захватом шеи и упором в живот противника рывком сверху-вниз-влево;  

захватом туловища и толчком в спину рывком вправо;      

захватом кисти двумя руками и упором плеча в разноименное плечо против-

ника рывком в сторону.        

Выведение из равновесия скручиванием:        

захватом туловища и упором в разноименное предплечье;     

захватом шеи и упором в разноименное предплечье;      

захватом шеи и упором головой в голову противника;    

в скрестном захвате и упором своей голенью в разноименную Голень против-

ника;  

в скрестном захвате и упором бедром в разноименное бедро Противника; – в 
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скрестном захвате переставлением ног разножкой; – в скрестном захвате отставле-

нием ноги назад.  

Тренировочные задания по завоеванию активной позиции   

Тренировочные задания по завоеванию активной позиции за счет:  

постоянного преследования противника с работой руками снизу;  

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

маневрирования для создания неустойчивого положения у соперника (напри-

мер: захват разноименной руки снизу с отключением ее и одновременной поста-

новкой разноименной ноги снаружи). Эти действия вынуждают соперника отсту-

пить, и тем самым создается определенное преимущество;  

постоянной угрозы атаки увеличением количества попыток проведения при-

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

умения не отступать в излюбленном захвате;  

умения использовать усилия и действия соперника для проведения контрпри-

емов или накрывания;  

применения активной защиты (сковыванием, рывками, толчками, щвунгами, 

излюбленными захватами) для последующих атакующих действий;  

умения ходить из навязанного соперником неудобного захвата с проведе-

нием атакующего действия;  

использования момента окончания неудачной атаки соперника («срыва» в 

партер) для быстрой контратаки;  

умения проводить 5—6 приемов из одного захвата (в обе стороны). Трениро-

вочные задания по совершенствованию защитных действий  

Тренировочные задания по формированию фона ведения схватки при защит-

ных действиях за счет:  

сдерживания в пассивной «глухой» стойке путем сковывания, рывков, толч-

ков, ложных атак;  

давления в активной «глухой» стойке путем вязки рук, сковывания, швунгов, 

рывков, толчков;  

маневрирования путем разносторонних передвижений в чередовании с упо-

рами; блокирующими захватами; рывками; толчками; Ложными атаками;  

входов в излюбленные захваты с активным продолжением (вызовом необхо-

димости выхода противника из этого захвата) и пассивным продолжением путем 

толчков, рывков, упоров;  

выходов из неудобных захватов путем рывков, толчков, швунгов, упоров  

Тренировочные задания по совершенствованию тактики ведения схватки (в 

целях защиты) за счет:  

создания провокации (вызова) грубости со стороны противника рывками, 

толчками, швунгами, упорами, блокирующими захватами;  

рационального ведения схватки на краю ковра;  

провоцирования противника на нарушение правил борьбы (зацепы, захваты 

ног  

и т.п.);  
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остановки схватки путем создания непорядка в костюме, симуляции повре-

ждений.  

 

Содержание программного материала на этапах совершенствования спор-

тивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

  

Физическая подготовка 

В процессе физической подготовки в группах спортивного совершенствова-

ния основной акцент следует делать на дальнейшее совершенствование скоростно-

силовых качеств и специальной выносливости.  

Комплексы силовой подготовки составляются с учетом указанных ранее тре-

бований. В качестве отягощений в полной мере для спортсменов 16—17 лет и 

старше можно использовать штангу (на этапах базовой подготовки в подготови-

тельном периоде) и упражнения с партнером (на предсоревновательных этапах 

подготовки).  

Для совершенствования специальной выносливости можно использовать 

различные варианты КТ, которые предусматривают использование главным обра-

зом соревновательных упражнений борца.  

Вариант КТ для совершенствования специальной выносливости с поочеред-

ной борьбой в стойке и партере  

Занимающиеся делятся на группы с нечетным количеством участников (5, 7, 

9) из смежных весовых категорий (55 и 60 кг, 66 и 74 кг, 84 и 96 кг, 96 и 120 кг).  

Суть тренировки в том, что борцы в каждой подгруппе чередуют борьбу в 

стойке  

(1 мин) с борьбой в партере (30 с). В каждом круге борец, являющийся веду-

щим («маткой»), встречается по очереди с партнерами по группе и борется с ними 

в полную силу в максимальном темпе. Другие борцы выполняют такое же задание, 

но в среднем темпе. Эти спортсмены могут получить также задание отрабатывать 

в это время излюбленные приемы. Один из участников отдыхает (1 мин или 30 с в 

зависимости от задания, с которым совпал его отдых).  

После отдыха он встречается с «маткой». «Матка» борется непрерывно в со-

ревновательном темпе 6 мин.  

Таким образом, общее время работы при 9 участниках составляет 48 мин, об-

щая продолжительность отдыха во время тренировки 6 мин.  

При 7 участниках общее время работы 27 мин. Каждый ведущий борется 

непрерывно 4,5 мин, общее время отдыха до тренировки 4,5 мин. Предлагаемый 

вариант КТ характеризуется максимальными показателями тренировочной 

нагрузки, зачастую (при правильной организации) превышающими соревнователь-

ные, поэтому такая тренировка может проводиться не чаще одного раза в месяц, 

обычно в конце специально-подготовительного этапа тренировки. Поэтому для 

того, чтобы группы были примерно однородными и полноценными, такую трени-

ровку лучше всего проводить в условиях централизованных учебно-тренировоч-

ных сборов или в спортивной школе, но с Привлечением борцов из других школ, 
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т.е. можно делать в конце этапа общую тренировку.  

Перед началом тренировки все спортсмены разбиваются на группы и участ-

нику каждой группы присваивается номер (для большей объективности можно про-

вести жеребьевку). После этого каждой группе указывается место тренировки.  

Разминка проводится общая для всех. После разминки участники собираются 

на указанное место, где им объясняется порядок тренировки. Максимальный эф-

фект может быть достигнут только в том случае, если каждый участник будет знать 

порядок встреч с партнерами по группе. Ниже приводится схема разбивки партне-

ров по парам для 9 и 7 участников.  

Таким образом, в каждом круге борцы встречаются с одним из соперников 

только один раз. Для большей четкости проведения тренировки необходимо зара-

нее заготовить специальные карточки со схемой составления пар в каждом круге.  

Поскольку чистое время работы в КТ с пятью участниками 12 минут, то 

можно проводить тренировку до 4 кругов в зависимости от подготовленности 

участников. Изменяя режим работы и характер задания, можно составлять различ-

ные варианты комплексов КТ этого типа.  

Вариант КТ для совершенствования специальной выносливости в борьбе в 

партере  

   Представлены две формы проведения такой тренировки:  

Первая заключается в том, что все борцы делятся на подгруппы, как и в 

предыдущем случае, но с любым количеством участников (как правило не больше 

5 – 6 человек) (Проводится жеребьевка. Каждому участнику присваивается поряд-

ковый номер. Один из борцов ведущий. Он поочередно борется в партере с каждым 

из участников в течение 30с с задачей провести хотя бы один прием при борьбе 

сверху и успешно защищаться при борьбе внизу. Остальные участники в этот мо-

мент отдыхают. Таким образом общее время работы при 3-х участниках – 1,5 мин, 

при 4-х – 2 мин, при 6-ти – 3 мин.  

Количество кругов от 2-х до 4-х.  

Вторая форма организации КТ предусматривает разделение борцов на под-

группы с четным числом участников (не менее 4-х, но лучше больше – 6 – 8). Про-

водится жеребьевка. Нечетные номера встречаются с четными. В первом круге 1 – 

2, 3 – 4, 5— 6, 7 – 8 и т.д. В следующем круге нечетные номера остаются на месте, 

а четные номера переходят к нечетным по часовой стрелке.  

 Таким образом, состав пар по кругам следующий:    

круг – 1 – 2, 3 – 4, 5 – 6, 7 – 8; нечетные сверху   

круг – 8 – 1, 2 – 3, 4 – 5, 6 – 7; четные сверху  

круг – 1 – 6, 3 – 8, 5 – 2, 7 – 4; нечетные сверху IV круг – 1 – 6, 3 – 8, 5 – 2, 7 

– 4; четные сверху Отдых 6 – 8 минут.  

круг – 2 – 1, 4 – 3, 6 – 5, 8 – 7; четные сверху  

круг – 1– 8, 3 – 2, 5 – 4, 7 – 6; нечетные сверху  

круг – 6 – 1, 8 – 3, 2 – 5, 4 – 7; четные сверху  

круг – 1 – 4, 3 – 6, 5 – 8, 7 – 2; нечетные сверху  

Чистое время такой тренировки при продолжительности одной схватки 30 с 
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для каждого участника составляет 4 мин. Поэтому этот комплекс можно выполнять 

от 2-х до 4-х раз. Интервал отдыха между данными сериями возрастает до 10 – 12 

мин.  

Технико-тактическая подготовка Техника греко-римской борьбы 

Приемы борьбы в партере  

Переворот скручиванием захватом спереди одной рукой за плечо, другой — 

под плечо  Защиты:  

а) прижать к себе руку, захваченную под плечо;  

б) выставить ногу в сторону поворота атакующего.  

Контрприемы:  

а) переворот скручиванием захватом разноименной руки под плечо;  

б) сбивание захватом туловища с рукой;  

в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.        

Переворот скручиванием захватом рук с головой спереди-сбоку  Защита: за-

хватить запястье и, ложась на живот, упереться локтями в ковер.  

Контрприемы:  

а) переворот скручиванием захватом разноименного запястья;  

б) сбивание захватом туловища.  

Переворот скручиванием захватом спереди за плечи Защита: прижимая к 

себе руку, ближнюю к атакующему, упереться ногой в сторону переворота.   

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) сбивание захватом туловища.  

Переворот скручиванием захватом дальнего плеча с шеей спереди-сбоку За-

щиты:  

а) прижать захватываемое плечо к своему туловищу;  

б) лечь на бок спиной к атакующему.  

Контрприем: сбивание.  

Переворот скручиванием рычагом через высед Защиты:  

а) прижать 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 руки и туловища;  

в) переворот выседом захватом руки под плечо.  

Переворот скручиванием захватом шеи спереди из-под плеча  Защиты:  

а) прижать руки к туловищу, поднять голову вверх;  

б) лечь на живот, прижать руки к туловищу и выставить ногу в сторону пере-

ворота. Контрприем: переворот скручиванием захватом рук под плечи.   

Переворот скручиванием захватом шеи спереди из-под разноименного плеча  

Защиты:  

а) прижать захватываемую руку к туловищу;  

б) лечь на бок, противоположный перевороту.  

Контрприем: переворот скручиванием захватом руки под плечо. Переворот 
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скручиванием за себя захватом сбоку плеча с шеей  

Защита: лечь на живот и захватить одноименное предплечье атакующего у 

себя на шее.  

Контрприем: бросок подворотом захватом одноименного плеча.  

Переворот скручиванием за себя захватом сбоку шеи с дальним плечом  

Защита: ложась на живот, прижать одноименное предплечье к своей груди и 

отставить ближнюю ногу назад.  

Контрприем: бросок подворотом захватом одноименного запястья.  

Переворот скручиванием за себя захватом сбоку шеи и рычагом ближней 

руки Защита:  

а) выставить захватываемую руку вперед;  

б) лечь на живот и выставить ближнюю ногу за атакующего. Контрприем: 

бросок подворотом захватом одноименного плеча.  

Переворот скручиванием за себя захватом шеи и рычагом дальней руки За-

щиты:  

а) выставить захватываемую руку вперед;  

б) лечь на живот и выставить ближнюю ногу за атакующего.  

Контрприем:  

бросок подворотом захватом руки под плечо.  

Перевороты забеганием  

Переворот забеганием захватом предплечий изнутри Защита:  

а) не дать захватить руки, выставить их вперед;  

б) лечь спиной к атакующему и упереться рукой и ногой в ковер. Контр-

прием: переворот через себя выседом захватом руки под плечо. Переворот забега-

нием двумя ключами  Защиты:  

а) лечь на бок спиной к атакующему;  

б) сесть и выставить ноги вперед. Контрприемы:  

а) выход наверх через высед;  

б) бросок под воротом захватом руки через плечо;  

в) переворот через себя выседом захватом руки через плечо.  

Броски наклоном  

Бросок наклоном захватом туловища сзади-сбоку  

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

отойти от атакующего.  

Контрприем: бросок прогибом захватом руки сверху.   

Броски накатом  

Бросок накатом с ключом и захватом туловища сверху Защита: отходя от ата-

кующего, прижаться тазом к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упе-

реться рукой и коленом ковер.   

Контрприемы:  

а) выход наверх выседом;  

б) бросок подворотом захватом запястья;  

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего.  
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Броски прогибом  

Бросок прогибом захватом шеи с плечом спереди-сверху   

Защита: прижать захватываемую руку к себе, другой рукой захватить разно-

именное предплечье атакующего и отставить руки назад  Контрприемы:  

а) вертушка захватом руки снизу;  

б) переворот скручиванием захватом руки под плечо;  

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;  

г) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

Бросок прогибом захватом рук с головой спереди-сверху Защита: развести 

руки в стороны, не дать прижать их к голове.  

Контрприемы:  

а) переворот в сторону захватом рук под плечи;  

б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

Броска подворотом (бедро)  

Бросок подворотом захватом сбоку плечом с шеей Защита: не давая оторвать 

себя от ковра, захватить одноименное запястье атакующего и отставить ноги назад 

(стараться разорвать захват).  

Контрприем: бросок подворотом захватом запястья.  

Приемы борьбы в стойке  

Броски подворотом (бедро)  

Бросок подворотом захватом запястья  

Зашита: приседая, отклониться назад и рывком на себя освободить захвачен-

ные руки. Контрприем: бросок прогибом обратным захватом туловища.  

Бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу  

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего 

сбоку.  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки снизу и туловища;  

б) бросок прогибом захватом туловища сбоку;  

в) перевод захватом туловища сбоку (сзади).  

Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища (шеи)  

Защита: приседая, отклониться назад и рывком на себя освободить захвачен-

ную руку.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом запястья;  

б) бросок обратным захватом туловища,  

Бросок подворотом захватом шеи с плечом в сторону, обратную захва ченной 

руке Защита: приседая, отклониться назад и захватить руку и туловище атакую-

щего сбоку.  

Контрприемы:  

а) сбивание захватом руки и туловища;  

б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку.  

Бросок подворотом захватом рук с головой  
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Защита: приседая, освободить от захвата руки и захватить туловище атакую-

щего. Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху.  

Броски наклоном  

Бросок наклоном захватом руки на шее и туловище Защиты:  

а) прижать плечо к своему туловищу и не дать атакующему провести под него 

голову;  

б) приседая, отставить ногу, ближнюю атакующему назад, захватить его шею 

сверху.  

Контрприемы:  

а) перевод рывком захватом плеча и шеи сверху;  

б) бросок подворотом (бедро) захватом руки и подбородка;  

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;  

г) бросок прогибом захватом шеи с плечом сбоку-сверху.   Бросок накло-

ном захватом шеи и туловища сбоку Защиты:  

а) не давая провести голову атакующему под свое плечо, захватить его раз-

ноименное плечо сверху;  

б) делая шаг ближней к атакующему ногой назад, перенести свою руку через 

голову атакующего назад.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом (бедро) захватом руки под плечо;  

б)бросок прогибом захватом шеи сверху и руки снизу;  

в) бросок подворотом (бедро) захватом запястья и шеи.  

Бросок наклоном захватом шеи и туловища  

Защита: приседая, отставить ногу, ближнюю к атакующему, назад, упереться 

свободной рукой в грудь атакующего, а другой — захватить его разноименное 

плечо сверху.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом (бедро) захватом руки снизу и шеи;  

б) бросок прогибом захватом шеи и туловища;  

Бросок наклоном захватом туловища с руками  

Защита: приседая, отставить ногу, назад, и упереться руками в грудь атакую-

щего. Контрприем: бросок прогибом захватом рук снизу.  

Броски прогибом  

Бросок прогибом захватом рук снизу  

Защита: отходя от атакующего, опустить руки через стороны.  

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом рук сверху;  

б) бросок прогибом захватом плеча сверху и шеи;  

в) бросок подворотом захватом руки сверху и шеи;  

г) накрывание выставлением ног в сторону поворота.    

Бросок прогибом захватом сверху рук под плечи Защита: прижимая руки к 

себе, разорвать захват.  

Контрприем: скручивание захватом руки под плечо.  
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Бросок прогибом захватом шеи с плечом  

Защита: приседая и упираясь рукой в грудь атакующего, отойти назад, другой 

рукой захватить его руку сверху.    

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом шеи с плечом;  

б) накрывание выставлением ноги в противоположную повороту сторону (в 

сторону поворота).  

Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху             

Защита: прижать захватываемую руку к себе, другой рукой захватить разно-

именное предплечье атакующего и разорвать захват.   

Контрприемы:  

а) перевод вращением (вертушка) захватом руки снизу;  

б) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;  

в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

Бросок прогибом захватом шеи с плечом сбоку-сверху  

Защита: наклоняясь вперед, отставить назад ногу, находящуюся ближе к ата-

кующему. Контрприем: накрывание отставлением ног назад.  

Бросок прогибом захватом шеи и туловища  

Защита: приседая, захватить одной рукой плечо атакующего сверху, а другой 

упереться в его грудь.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки снизу и шеи;            

б) бросок прогибом захватом руки сверху и туловища;  

в) бросок прогибом захватом руки шеи и туловища;  

г) перевод вращением (вертушка) захватом руки сверху.  

Бросок прогибом захватом предплечья изнутри предплечьем своей руки За-

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

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом руки и туловища;  

в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

Бросок прогибом захватом руки двумя руками  

Защита: присесть и упереться свободной рукой в плечо или грудь атакую-

щего.        

 Контрприемы:  

 а) сбивание захватом туловища с рукой;         

 б) бросок прогибом захватом туловища с рукой;        

 в) бросок подворотом захватом руки через плечо;         

 г) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту.  

 Бросок прогибом захватом руки сверху, соединяя руки в крючок        

 Защита: приседая, упереться захваченной рукой в грудь атакующего, а дру-

гой рукой в его плечо или подбородок.           

 Контрприемы:  

 а) сбивание захватом туловища с рукой;         
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 б) бросок прогибом захватом туловища;          

 в) бросок подворотом захватом руки через плечо;       

 г) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. Бросок про-

гибом захватом руки на шее и туловища  

Защита: приседая, отставить ногу назад и захватить атакующего за шею с 

плечом сверху.   

 Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху;  

б) сбивание захватом шеи с плечом сверху.  

Бросок прогибом захватом сверху одной руки за плечо, другой под плечо За-

щита: приседая, захватить одной рукой за плечо атакующего у себя на шее, другой 

— за его туловище.  

Контрприемы:  

а) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;  

б) скручивание захватом руки под плечо;  

в) выставление ноги (ног) в сторону поворота.  

Бросок прогибом захватом плеча и шеи  

Защита: соединить руки в крючок и, приседая, упереться предплечьем захва-

ченной руки в грудь атакующего.   

 Контр приемы:  

а) бросок прогибом захватом туловища;  

б)сбивание захватом туловища;  

в) накрывание выставлением ноги (ног) в сторону поворота.  

Сваливание сбиванием (сбивания) Сбивание захватом шеи с плечом сверху 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад.  

Контрприемы:  

а) перевод вращением (вертушка) захватом руки снизу;  

б) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища;  

в) скручивание захватом запястья.  Сбивание захватом шеи и туловища За-

щита: отставить ногу в сторону толчка.  

Контрприемы:  

а) бросок подворотом захватом руки снизу и шеи;  

б) бросок подворотом захватом руки под плечо.  

Сваливание скручиванием (скручивания)  

Скручивание захватом шеи сверху и разноименной руки снизу  Защита: со-

единить руки в крючок и упереться ими в живот атакующего.  

Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища.   

Скручивание захватом шеи сверху и руки у себя на шее Защита: выставить 

ногу в сторону скручивания и, приседая, выпрямить туловище.  

Контрприем: скручивание захватом шеи сверху и разноименной руки на шее.  

Скручивание захватом рук с головой  

Защита: подойдя к атакующему, развести руки в стороны. Контрприем: бро-

сок прогибом захватом рук сверху.  
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Тренировочные задания для проведения разминки 

 С ростом спортивного мастерства содержание разминки все больше стаби-

лизируется. Продолжительность разминки не превышает 15 мин.  

Общая часть разминки (3 – 4 мин) включает в себя бег с ускорениями в раз-

ных направлениях и в разных исходных положениях; вращения кистей, предпле-

чий, рук; наклоны и повороты туловища в движении; сложные акробатические про-

иски; ходьба в упоре сзади; ходьба и бег на коленях; передвижение в стойке на 

руках.  

Специальная часть разминки может быть представлена из следующих вари-

антов. 1 вариант:  

вязка рук, теснение – 1 мин;  

проходы на туловище, перевороты в партер – 1 мин;  

захват головы и руки сверху, продергивание вниз в партере –1 мин;  

захват «петля», реализация захвата – 2 мин;  

захват руки двумя руками, реализация захвата или его имитация – 2 мин;  

спурт на теснение и выигрыш территории – 2 х 30 с;  

упражнения на «мосту» (забегания, перевороты, передвижения) – 1 мин; – 

самостоятельная разминка суставов и связок – 2 мин. 2 вариант:  

проходы на туловище и переводы в партер;  

борьба за выигрышное положение в одноименном скрестном захвате – 1 мин;  

вязка рук, теснение – 1 мин;  

выполнение или имитация излюбленных приемов – 2 мин;  

борьба за выигрыш территории — 2 х 30с;  

захват туловища двумя руками снизу и реализация захвата приемом – 2 мин; 

– упражнения на «мосту» (забегания, перевороты, передвижения) – 1 мин; – само-

стоятельная разминка суставов и связок – 2 мин.  

  3 вариант:  

проходы на туловище и переводы в партер – 1 мин;  

вязка рук в партере – 1 мин;  

захваты рук на ключ — 1 мин;  

передвижения в партере (защита от «заднего пояса») – 2 х 1 мин;  

защита от «обратного пояса» – 2x1 мин;  

защита от переворота накатом – 2x1 мин;  

упражнения на «мосту» – 1 мин;  

самостоятельная разминка суставов и связок – 2 мин.  
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Учебно-тематический план 
Этап спор-

тивной под-

готовки 

 Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

≈ 

120/180 
 

 

 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпий-

ских игр. 

 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической куль-

туры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жиз-

ненно важных умений и навыков. 

 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и зу-

бами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение ги-

гиены на спортивных объектах. 

Закаливание орга-

низма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила зака-

ливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической куль-

туры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о само-

контроле при занятиях физиче-

ской культурой и спортом. Днев-

ник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травма-

тизме. 
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 Теоретические ос-

новы обучения базо-

вым  

элементам  

техники и тактики 

вида спорта  

≈ 13/20  май  

Понятие о технических эле-

ментах вида спорта. Теорети-

ческие знания по технике их 

выполнения.  

Теоретические ос-

новы судейства.  

Правила вида 

спорта  

≈ 14/20  июнь  

Понятийность. Классифика-

ция спортивных соревнова-

ний. Команды (жесты) спор-

тивных судей. Положение о 

спортивном соревновании.  

Организационная работа по 

подготовке спортивных со-

ревнований. Состав и обязан-

ности спортивных судейских 

бригад.  

Обязанности и права участни-

ков спортивных соревнова-

ний. Система зачета в спор-

тивных соревнованиях по 

виду спорта.  

Режим дня и пита-

ние обучающихся  
≈ 14/20      август  

Расписание учебно-трениро-

вочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятель-

ности. Рациональное, сбалан-

сированное питание.  

Оборудование и 

спортивный  

инвентарь по виду 

спорта  

≈ 14/20  ноябрь-май  

Правила  эксплуатации 

 и  безопасного ис-

пользования  оборудования 

 и спортивного инвен-

таря.  

    

Учебнотре-

нировочн 

ый этап 

(этап спор-

тивной  

специали-

зац ии)  

Всего на учебно-

тренировочном  

этапе до трех лет  

обучения/ свыше 

трех лет обучения:  

≈  

600/960  
  

  

Роль и место физи-

ческой культуры в  

формировании  

личностных качеств  

≈ 70/107  сентябрь  

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств чело-

века. Воспитание волевых ка-

честв, уверенности в соб-

ственных силах.  
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История возникно-

вения  

олимпийского дви-

жения  
≈ 70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского 

движения.  

Возрождение олимпийской 

идеи. Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК).  

Режим дня и пита-

ние обучающихся  
≈ 70/107  ноябрь  

Расписание учебно-трениро-

вочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональ-

ное, сбалансированное пита-

ние.  

Физиологические 

основы  

физической куль-

туры  

≈ 70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной деятель-

ности.  

Физиологическая характе-

ристика состояний орга-

низма при спортивной дея-

тельности. Физиологиче-

ские механизмы развития 

двигательных навыков.  

 

 Учет соревнова-

тельной деятельно-

сти, самоанализ 

обучающегося  

≈ 70/107  январь  

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спор-

тивных соревнований.   

Теоретические ос-

новы техникотак-

тической  

подготовки.  

Основы техники 

вида спорта  

≈ 70/107  май  

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигатель-

ные представления. Мето-

дика обучения. Метод ис-

пользования слова. Значение 

рациональной техники в до-

стижении высокого спортив-

ного результата.   

Психологическая 

подготовка  
≈ 60/106  

сентябрь-  

апрель  

Характеристика психологи-

ческой подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные воле-

вые качества личности  

Оборудование, 

спортивный инвен-

тарь и  

экипировка по 

виду спорта  

≈ 60/106  Декабрь-май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хране-

ние. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным со-

ревнованиям.   
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Правила вида 

спорта  
≈ 60/106  Декабрь-май  

Деление участников по воз-

расту и полу. Права и обязан-

ности участников спортив-

ных соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях.  

…  …  …  …  

Этап совер-

шенств ова-

ния  

спортив-

ного ма-

стерства  

Всего на этапе со-

вершенствован ия 

спортивного ма-

стерства:  

≈ 1200    

  

Олимпийское дви-

жение. Роль и  

место физической 

культуры в обще-

стве.  

Состояние совре-

менного спорта  

≈ 200  сентябрь  

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной Рос-

сии. Влияние олимпизма на 

развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта.  

Профилактика 

травматизма.  

Перетренированно 

сть/  

недотренированно 

сть  

≈ 200  октябрь  

Понятие травматизма. Син-

дром «перетренированно-

сти». Принципы спортив-

ной подготовки.  

Учет соревнова-

тельной деятельно-

сти, самоанализ 

обучающегося  

≈ 200  ноябрь  

Индивидуальный план спор-

тивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спор-

тивных соревнований. Поня-

тия анализа, самоанализа 

учебнотренировочной и со-

ревновательной деятельно-

сти.  

Психологическая 

подготовка  
≈ 200  декабрь  

Характеристика психологи-

ческой подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные воле-

вые качества  

 

    личности. Классификация 

средств и методов психоло-

гической подготовки обуча-

ющихся.  
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Подготовка обуча-

ющегося как  

многокомпонентн 

ый процесс  

≈ 200  январь  

Современные тенденции со-

вершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интеграль-

ный продукт соревнователь-

ной деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной трени-

ровки. Основные направле-

ния спортивной тренировки.  

Спортивные сорев-

нования как  

функциональное и  

структурное ядро 

спорта  

≈ 200  февральмай  

Основные функции и осо-

бенности спортивных сорев-

нований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных со-

ревнований. Спортивные ре-

зультаты. Классификация 

спортивных достижений.  

Восстановительны 

е средства и меро-

приятия  

в переходный период спор-

тивной подготовки  

Педагогические средства 

восстановления: рациональ-

ное построение учебнотре-

нировочных занятий; рацио-

нальное чередование трени-

ровочных нагрузок различ-

ной направленности; орга-

низация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулиру-

ющие воздействия; дыха-

тельная гимнастика. Ме-

дико-биологические сред-

ства восстановления: пита-

ние; гигиенические и физио-

терапевтические проце-

дуры; баня; массаж; вита-

мины. Особенности приме-

нения восстановительных 

средств.  

…  …  …    

Этап выс-

шего  

спортив-

Всего на этапе 

высшего  

спортивного ма-

стерства:  

≈ 600    
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ного ма-

стерства  

Физическое, патри-

отическое,  

нравственное, пра-

вовое и  

эстетическое  

воспитание в  

спорте. Их роль и 

содержание в спор-

тивной деятельно-

сти  

≈ 120  сентябрь  

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нрав-

ственного, правового и эс-

тетического воспитания 

на занятиях в сфере физи-

ческой культуры и спорта. 

Патриотическое и нрав-

ственное воспитание. Пра-

вовое воспитание.  

Эстетическое воспитание.  

Социальные функ-

ции спорта  
≈ 120  октябрь  

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная 

и эвристическая). Общие со-

циальные функции спорта  

(воспитательная, оздорови-

тельная, эстетическая функ-

ции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности.  

Учет соревнова-

тельной деятельно-

сти,  
≈ 120  ноябрь  

Индивидуальный план спор-

тивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы  

 самоанализ обуча-

ющегося  

  спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоана-

лиза учебнотренировочной 

и соревновательной дея-

тельности.  

Подготовка обуча-

ющегося как  

многокомпонентн 

ый процесс  

≈ 120  декабрь  

Современные тенденции со-

вершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интеграль-

ный продукт соревнователь-

ной деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной трени-

ровки. Основные направле-

ния спортивной тренировки.  

Спортивные сорев-

нования как  

функциональное и  

структурное ядро 

спорта  

≈ 120  май  

Основные функции и осо-

бенности спортивных сорев-

нований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных со-

ревнований. Спортивные ре-

зультаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характери-

стика некоторых видов 

спорта, различающихся по 
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результатам  

соревновательной деятель-

ности  

Восстановительны 

е средства и меро-

приятия  

в переходный период спор-

тивной подготовки  

Педагогические средства 

восстановления: рациональ-

ное построение учебнотре-

нировочных занятий; рацио-

нальное чередование трени-

ровочных нагрузок различ-

ной направленности; орга-

низация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулиру-

ющие воздействия; дыха-

тельная гимнастика. Ме-

дико-биологические сред-

ства восстановления: пита-

ние; гигиенические и физио-

терапевтические проце-

дуры; баня; массаж; вита-

мины. Особенности приме-

нения различных восстано-

вительных средств. Органи-

зация восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно- 

тренировочных мероприя-

тий  

…  …  …    

  

6. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивной дис-

циплине «греко-римская борьба» вида спорта «спортивная борьба» основаны на 

особенностях вида спорта «спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. Реа-

лизация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки про-

водится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида 

спорта «спортивная борьба», по которым осуществляется спортивная подготовка.   

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта  
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«спортивная борьба» на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, не допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогич-

ных форм контактных взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осу-

ществляющими спортивную подготовку, а также участия в спортивных соревнова-

ниях.  

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подго-

товку и овладение основами техники спортивной дисциплины «греко-римская 

борьба» вида спорта «спортивная борьба».  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной дисци-

плине «греко-римская борьба» вида спорта «спортивная борьба» учитываются 

учреждением при формировании годового учебно-тренировочного плана.   

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.   

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду Краснодарского края по «спор-

тивная борьба» (спортивная дисциплина «греко-римская борьба») и участия в офи-

циальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба» (спор-

тивная дисциплина «греко-римская борьба») не ниже уровня всероссийских спор-

тивных соревнований.   

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине «греко-римская борьба» вида спорта «спортивная борьба».  
 

7. Условия реализации дополнительной образовательной программы спор-

тивной подготовки 

7.1. Материально-технические условия реализации Программы 

В соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подго-

товки по виду спорта «Спортивная борьба» организации осуществляют  

- оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки; 

- спортивная экипировка; 

- проезд к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- питание и проживание в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муници-

пального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, по-

лучаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке. 
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Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимый для 

прохождения спортивной подготовки указаны в таблице  

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице  

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спор-

тивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, за-

ключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Феде-

рации, существенным условием которых является право пользования соответству-

ющей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала;  

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки обеспечение спортивной экипировкой к 

ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных меро-

приятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию система-

тического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

N п/п Наименование Единица измерения Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 

кг) 

комплект 3 

4. Гири спортивные (16, 24 и 32 

кг) 

комплект 1 

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2x3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортив-

ных мячей 

штук 3 

https://base.garant.ru/10164072/5ac206a89ea76855804609cd950fcaf7/#block_3
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9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для 

борьбы 

комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

13. Мяч набивной (медицинбол) 

(от 3 до 12 кг) 

комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для 

накачивания спортивных мя-

чей) 

штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное свето-

вое электронное 

комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая 

тренировочная 

комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

 

 

7.3.Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной спе-

циализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спор-

тивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привле-
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чение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специ-

фики вида спорта "спортивная борьба", а также на всех этапах спортивной подго-

товки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную под-

готовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистраци-

онный N 62203),профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным прика-

зом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специа-

лист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зареги-

стрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Мин-

здравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом Рос-

сии 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

 

 

8. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ  

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Список литературных источников: 

 

Основная литература 

 

1. Греко-римская борьба. Коллектив авторов под общей редакцией Ю.А. 

Шулика (И.И. Иванов, А.С. Кузнецов, Р.В. Самургашев, Ю.А. Шулика): учебник 

для СДЮШОР, спортивных факультетов педагогических институтов, техникумов 

физической культуры и училищ Олимпийского резерва. /Серия «Образовательные 

технологии в массовом и олимпийском спорте». – Ростов н/Д: Феникс, 2004. – 800 

с. 

2. Игуменов В. М., Подливаев Б. А. Спортивная борьба: Учебное пособие 

для педагогических институтов и училищ. – М.: Просвещение, 1993. – 240 с. 

3. Вольная борьба. Программы спортивной подготовки для детско-юно-

шеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных 

школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства. – Красно-

ярск: РИО ГОУ ВПО КГПУ им. В.П. Астафьева, 2005. – 132 с.  

4. Коротков И.М. Подвижные игры детей [Текст] / И.М. Коротков. – М.: 

советская Россия, 1987. – 160 с. 

5. Кожарский В.П. Сорокин Н.Н. техника классической борьбы. – М.: 
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https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/#block_1000
https://base.garant.ru/55172358/
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