


 

1. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта спортивная 

борьба (спортивная дисциплина вольная борьба) (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта спортивная борьба, утвержденным приказом Минспорта от 30 ноября 

2022 № 1091 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

спортивная борьба (далее - ФССП). 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с ВРВС 

 Номер-код вида спорта 026 000 1611Я  

 

Юноши 14 - 

15 лет 

(вольная 

борьба) 

Юноши 16 - 17 

лет (вольная 

борьба) 

 

 

Девушки 14 - 15 лет 

 

 

Девушки 16 - 17 лет 

1. 35 кг 1. 42 кг 1. 29 - 33 кг 1. 36 - 40 кг 

2. 38 кг 2. 45 кг 2. 36 кг 2. 43 кг 

3. 41 кг 3. 48 кг 3. 39 кг 3. 46 кг 

4. 44 кг 4. 51 кг 4. 42 кг 4. 49 кг 

5. 48 кг 5. 55 кг 5. 46 кг 5. 53 кг 

6. 52 кг 6. 60 кг 6. 50 кг 6. 57 кг 

7. 57 кг 7. 65 кг 7. 54 кг 7. 61 кг 

8. 62 кг 8. 71 кг 8. 58 кг 8. 65 кг 

9. 68 кг 9. 80 кг 9. 62 кг 9. 69 кг 

10. 75 кг 10. 92 кг 10. 66 кг 10. 73 кг 

11. 85 кг 11. 110 кг 11. 70 кг   

12. 100 кг 
  

    

 

 

 

Программа разработана с учетом Примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба, утвержденной приказом Минспорта 

России 14.12.2022 № 1221 «Об утверждении дополнительной образовательной программы по виду 

спорта спортивная борьба», а также следующих нормативно-правовых актов: 

Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

Федерального Закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 



Приказа Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Особенности организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»; 

Приказа Минздрава России от 23.10.20 № 1144н «Об утверждении порядка оказания 

медицинской помощи, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.20 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

Программа направленна на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое 

воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том 

числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд». 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

этап начальной подготовки (НП); 

учебно-тренировочный этап (УТ). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

 

 

2. Характеристика Программы 

       Спортивная борьба является международным видом единоборств, включённым в 

программу Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной 

федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). 

        Борьба вошла в программу современных олимпийских игр на первой олимпиаде в Афинах 

в 1896 году. На следующих олимпийских играх 1900 года соревнования по борьбе не 

проводились, но начиная с 1904 года борьба входила в программу каждых летних 

олимпийских игр. 

   Вольная борьба — это единоборство двух спортсменов с использованием различных 

приёмов. Главная цель поединка — прижать противника спиной к ковру (туше́). Борец может 

также одержать победу, выиграв 1 или 2 периода, если борец, набрав преимущество в 10 

баллов, побеждает, то встреча заканчивается, когда счёт остается равным, а схватка 

закончена, победитель определяется по следующим критериям: качество технических 

действий; меньшее количество предупреждений; по последнему техническому действию. 

      В вольной борьбе схватка ведётся как в стойке, так и в партере (лёжа). При борьбе в стойке 

главной целью является вывести соперника из равновесия — перевести в партер. Для этого 

используются различные броски («вертушка», прогибом, разворотом), проходы в ноги и 

сбивания, например, захватить противника «петлёй» (захват шеи и плеча) и силой прижать 

к ковру; «нырнуть» под руку сопернику, оказаться за спиной, захватить туловище двумя руками 

и бросить через себя с постановкой бросающего на мост (бросок прогибом). Особенностью 

выполнения бросков является то, что атакующий должен сопровождать в падении атакуемого — 

это приводит к высокой амплитуде бросков. При борьбе в партере необходимо перевернуть 

соперника таким образом, чтобы он оказался прижатым лопатками к ковру, и удержать его в 

таком положении несколько секунд. Для этого используются различные накаты, перекаты, 

откаты, а для перевода соперника из положения «на мосту» в положение «на лопатках» (туше) 

используется «дожим». 

  Вольная борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики борьбы особое место 





 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

учебно-тренировочные занятия – групповые тренировочные и теоретические занятия, 

инструкторская и судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль;  

учебно-тренировочные мероприятия – учебно-тренировочные сборы; 

спортивные соревнования – контрольные, отборочные и основные; 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом возрастных и тендерных особенностей спортсменов. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00. часов и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 

обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Учреждении: 

учебно-тренировочные группы могут объединятся (при необходимости) на временной основе 

для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на 

спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

учебно-тренировочные группы могут проводится (при необходимости) одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядах; 

не превышая единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и организационную 

части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям с участием спортсменов. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся учреждением в целях качественной подготовки 

спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и 

продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов, приведенной в ФССП. 

Учебно-тренировочные мероприятия приведены в Таблице 3. 

 

                                                                                           

 

 



                                                Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

  НП УТ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

2.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд  

и не более двух учебно-тренировочного мероприятий в год 

 

 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, 

формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий муниципальных образований. 

 

2.3.3. Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд спортсменов по 

различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации,  

и правилам виду спорта спортивная борьба (спортивная дисциплина вольная борьба); 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающихся на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 



соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских, календарных планов 

спортивных мероприятий и спортивных соревнований субъектов Российской Федерации, 

календарных планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в Таблице 4. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

 Этапы спортивной подготовки 

Виды 

спортивных 

соревнований 

НП УТ 

 
До 

года 
Свыше года До трех лет Свыше трехлет 

Контрольные 

*- *2 *3 *4 

- ПСШ, ПП ПСШ, ПП, КС 
ПСШ, ПП, КТ, 

ПК 

Отборочные 

 

* * *1 *1 

- 
- ПК 

ПСФО 

Основные 

 

* * *1 *1 

-             - ПСФО 

 

           ПР 

Примечание: 

*- количество соревнований в Приложении № 4 ФССП 

ПСШОР – первенство СШОР 

КТ – краевые и областные соревнования  

(не входящие в ЕКП)  

ЧГ – чемпионат города 

ПК – первенство края 

 

ПСФО – первенство Сибирского федерального 

округа   

ПР – первенство России 

 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности 

спортсмена. 

Отборные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют команды, отбирают 

участников основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников основных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников основных соревнований. 

Основные соревнования. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является достижение победы 

или завоевание возможно более высокого места. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом. 

Годовой учебно-тренировочный план определен в Таблице 5. 

 





Физическое воспитание - процесс, направленный на воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с 

высоким уровнем физической культуры 

Воспитание - деятельность, направленная на развитие личности, создание условий для 

самоопределения и социализации обучающегося на основе социокультурных, духовно-нравственных 

ценностей и принятых в обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и 

государства. 

Основная цель политики российского государства в области физической культуры и спорта - 

оздоровление нации, формирование здорового образа жизни населения, гармоничное воспитание 

здорового, физически крепкого поколения.  

Воспитание юных спортсменов в Российской Федерации - есть процесс целенаправленного и 

организованного воздействия тренеров-преподавателей и представителей спортивных школ на 

сознание, чувства, волю спортсменов и спортивные коллективы в целях развития у них высоких 

эмоционально-волевых и морально-политических качеств, обеспечивающих успешное выступление 

в спортивных соревнованиях. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена 

во время тренировочных занятий и соревнований.  

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера-

преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил 

тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на 

учебно-тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание 

тренер-преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное 

трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего 

систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На 

конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит 

прежде всего от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все более 

важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 

являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, 

гигиены и других дисциплин. В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так 

организовать учебно-тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. Отрицательно 

сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и 

методов обучения. Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего 

нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов 

поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение 

положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, 

похвалы, благодарности тренера и коллектива. 

Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и 

соответствовать действительным заслугам спортсмена. Одним из методов воспитания является 

наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного 

спортсмена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор 

поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание 

юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса 

поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсмена, как 

естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение 

имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, 

когда слабость воли проявляется спортсменом систематически.  

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение 

юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его 



состояния трудностей. Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в 

нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные 

отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными 

соперниками. При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства 

коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение 

походов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие 

условия для общественно полезной деятельности. Воспитание волевых качеств - одно из важнейших 

задач в деятельности педагога-тренера.  

Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей 

объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного 

спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и 

соревнований. Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными 

средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена.  

Календарный план воспитательной работы определен в Таблице 6. 

Календарный план воспитательной работы 

Цели воспитательной работы: 

развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным 

интересам России; 

подготовка профессионального спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших 

условиях соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя Родины. 

 

Основные задачи: 

мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к ответственным 

соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям, как Отечество, честь, совесть); 

приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям Отечества, 

российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их приумножении; 

преданность идеалам Отечества (развитие таких качеств личности у спортсменов, как умение 

самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение поставленной задачи в 

конкретном соревновании); 

развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры межличностных 

отношений, уважения к товарищам по команде в независимости от их национальности и 

вероисповедания; 

формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины, выполнения 

требований тренера-преподавателя; 

развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности переносить 

большие физические и психические нагрузки. 

 

                                                                                                                             Таблица 6 

№п/п Направление работы Мероприятия  Сроки проведения 

1 Здоровьесбережение 

1.1 Организация и проведение мероприятий 

направленных на формирование 

здорового образа жизни 

Дни здоровья и спорта 

в рамках которых, 

предусмотрено: 

формирование и 

умений в проведении 

дней здоровья и спорта 

спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, 

регламентов к 

организации и 

В течение года 



проведению 

мероприятий, ведение 

протоколов); 

-подготовка 

пропагандиских акций 

по формированию 

здорового образа жизни 

средствами различных 

видов спорта 

1.2 Режим питания и отдыха Практическая 

деятельность и 

восстановительные 

процессы 

обучающихся: 

Формирование навыков 

правильного режима 

дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности 

учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, 

отдыха, 

восстановительных 

мероприятий после 

тренировки, 

оптимальное питание, 

знание способа 

закаливания  

и укрепления 

иммунитета) 

В течение года 

2 Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1 Теоретическая подготовка(воспитание 

патриотизма, чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за свой край, свою 
Родину, уважение государственных 

символов (герб,флаг,гимн),готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития вида 
спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях. 

Беседы, встречи, 

диспуты, другие 

мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, 

определяемые  

организацией, 

реализующей 

дополнительную 

образовательную 

программу  спортивной 

подготовки 

 В течение года 

2.2 Практическая подготовка (участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях)) 

Участие в: 

-физкультурных и 

спортивно-массовых 

мероприятиях, 

спортивных 

соревнованиях, в том 

числе в парадах, 

церемониях награждения 

на указанных 

В течение года 



мероприятиях; 

-тематических 

физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том 

числе организаций, 

реализующей 

дополнительную 

образовательную 

программу  спортивной 

подготовки 

3 Профориентационная деятельность 

3.1 Судейская практика Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

различного уровня, в 

рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и 

теоретическое  

изучение и 

применение правил 

вида спорта и 

терминологии, 

принятой в виде 

спорта; 

-приобретение 

навыков судейства и 

проведения 

спортивных 

соревнований в 

качестве помощника 

спортивного судьи и 

помощника секретаря 

спортивных 

соревнований; 

-приобретение 

навыков 

самостоятельного 

судейства спортивных 

соревнований; 

-формирование 

уважительного 

отношения к 

решениям 

спортивных судей 

 

В течение года 

3.2 Инструкторская практика Учебно-

тренировочные 

занятия, в рамках 

которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков 

организации и 

проведения учебно-

 



тренировочных 

занятий  в качестве 

помощника тренера-

преподавателя, 

инструктора; 

составление 

конспекта учебно-

тренировочного 

занятия в 

соответствии с 

поставленной 

задачей; 

-формирование 

навыков 

наставничества; 

-формирование 

склонности к 

педагогической 

работе 

4 Социально-психологическая деятельность 

4.1  Формирование положительного морально- 

психологического климата в спортивном 

коллективе 

Участие в выездных 

соревнованиях, 

учебно-

тренировочных 

сборах, 

предусматривающих 

совместное 

проживание, тесное 

взаимодействие в 

рамках процесса 

спортивной 

подготовки 

 

4.2 Организация предметно-эстетической 

среды 
Создание атмосферы психологического 

комфорта, поднятие настроения, 

предупреждение стрессовых ситуаций, 

создание микроклимата, 

способствующего позитивному 

восприятию  спортивной школы 

Оформление стендов 

по  отделениям: 

высказывания цитаты 

на тему ЗОЖ, уголок 

именинника, 

рейтинги  сдачи 

нормативов ГТО 

- участие в 

оформлении: 

интерьера 

спортивных 

объектов (по  

отделениям  СШ); 

входных зон ; 

создание фотозон к 

традиционным 

праздникам (Новый 

год,  8 марта, День 

защитника 

отечества и тд) 

-выставки рисунков, 

фотографий 

творческих работ 

В течение года 



- совместная с 

детьми разработка. 

Создание и 

популяризация 

особой школьной 

символики (флаг 

школы, гимн 

школы, эмблема 

школы) 

 

5 Безопасность жизнедеятельности 

 Сохранение жизни и здоровья 

обучающихся в 

процессе образовательной деятельности 

-проведение бесед и 

на тему  

-соблюдения ППБ; 

- соблюдения  ПДД 

-проведение 

тренировок по 

эвакуации при 

чрезвычайных 

ситуациях 

В течение года 

 

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

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная 

субстанция и (или) запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые 

правила). 

Тренерско-преподавательский состав ежегодно должен проводить с обучающимися занятия 

по доведению до сведения обучающихся информации о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

определен в Таблице 7 

Таблица 7 

План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Цель: установление ответственности обучающихся и тренеров-преподавателей за нарушение 

антидопинговых правил. 

Задачи: 

определить уровень знаний обучающихся в вопросах допинга (результаты анкетирования); 

разработка информационно-образовательного материала по антидопинговой тематике; 

формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил и нравственных 

убеждений у спортсмена 

Этап  

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации  

по проведению 

мероприятий 

НП Индивидуальные 

консультации со 

спортсменами 

Круглогодично Дополнительно 

рекомендовать для 

получения актуальной 

информации по борьбе с Обсуждение темы Сентябрь-октябрь 



«Всемирный 

Антидопинговый кодекс» 

допингом и проверки 

препаратов на предмет 

разрешённости 

обращаться на сайт 

http://rusada.ru/ 

Беседа «Запрещенный 

список Всемирного 

антидопингового агентства 

(ВАДА)» 

Январь-февраль 

УТ(СС) Индивидуальные 

консультации со 

спортсменами 

Круглогодично 

Беседа «Запрещенный 

список Всемирного 

антидопингового агентства 

(ВАДА)» 

Январь-февраль 

Беседа «Список препаратов 

не запрещенных для 

использования в спорте с 

учетом возрастных 

показаний» 

Январь-февраль 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами знаний и 

навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к инструкторской 

и судейской работе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

План инструкторской и судейской практики определен в Таблице 8. 

 

Таблица 8 

Планы инструкторской и судейской практики 

 

Цель: подготовка занимающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов и 

участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей 

 

 

 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

УТ 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

Сентябрь-май Теоретические занятия проводятся в 

форме бесед, лекций, семинаров. 

Практические 

занятия 

Сентябрь-май Практические занятия предусматривают:  

 составление рабочих планов и 

конспектов занятий, 

индивидуальных перспективных 

планов на этап, период, годичный 

цикл подготовки, документации для 

работы отделения по лыжным 

гонкам; 

 проведение тренировочных занятий 

по физической и технической 

подготовке в группах. 

Судейская практика 



Теоретические 

занятия 

Сентябрь-май Теоретические занятия проводятся в 

форме бесед, лекций, семинаров. 

 Практические 

занятия 

Сентябрь-май Практические занятия предусматривают:  

 составление положения о 

соревнованиях, практику судейства 

по основным обязанностям членов 

судейской коллегии на 

соревнованиях в спортивной школе, 

общеобразовательных школах 

района, города; 

 организацию и судейство районных 

и городских соревнований по 

вольной борьбе 

 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных 

мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств определен в Таблице 9. 

Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

 

Цель: медицинское сопровождение УТП 

 

Этап  

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендац

ии  

по 

проведению 

мероприяти

й 

 

 

 

 

 

 

НП 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информминутки)  

В течение 

года 

 

Применение педагогических средств: рациональное 

планирование тренировочного процесса, рациональное 

сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с 

необходимыми восстановительными циклами после 

напряженных тренировок и соревнований, правильное 

построение тренировочного занятия и т.д. 

В течение 

года 

 

Применение психолого-педагогических средств: 

теоретические занятия (беседы, лекции, информминутки) 

В течение 

года 

 

Применение гигиенических средств:  

 беседы о суточном режиме, специализированном 

питании, закаливании;  

 

 плавание, сауна. 

 

В течение 

года 

 

1 раз в 

неделю 

 

Медико-биологические средства:  

• рациональное питание, 

• витаминизацию 

 

В течение 

года 

 



• физические средства восстановления 

-беседа о фармакологических средствах восстановления,  

кислородотерапии  и теплотерапии .  

 

Предварительные медицинские осмотры  перед 

соревновани

ями 

 

УМО (углубленное медицинское обследование) Май-июнь  

 

 

 

 

 

 

 

УТ 

Теоретические занятия (беседы, лекции, 

информминутки)  

В течение 

года 

 

 

Применение педагогических средств: рациональное 

планирование тренировочного процесса, рациональное 

сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с 

необходимыми восстановительными циклами после 

напряженных тренировок и соревнований, правильное 

построение тренировочного занятия и т.д. 

В течение 

года 

 

Применение психолого-педагогических средств: 

теоретические занятия (беседы, лекции, информминутки) 

В течение 

года 

 

Применение гигиенических средств:  

 беседы о суточном режиме, специализированном 

питании, закаливании;  

 

 плавание, сауна. 

 

В течение 

года 

 

1 раз в 

неделю 

 

Медико-биологические средства:  

• рациональное питание, 

• витаминизацию 

• физические средства восстановления 

  

 

В течение 

года 

 

 

Предварительные медицинские осмотры  перед 

соревновани

ями 

 

УМО (углубленное медицинское обследование) Май-июнь  

 

 

3. Система контроля 

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки обучающимся 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, 

к участию в спортивных соревнованиях: 

 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

2 раза в год   сдавать контрольные нормативы по видам спортивной подготовки; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная борьба» и успешно    

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 



соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся на основе 

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

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

  Мероприятия по оценке результатов освоения Программы : 

 

1. Промежуточная аттестация – 1 раз в год. 

2. Прием контрольных нормативов по ОФП и СФП (начало общеподготовительного, конец 

общеподготовительного, конец специально-подготовительного). 

3. Прием тестирования по теоретической подготовке. 

4. Результаты выступления в запланированных спортивных соревнованиях. 

 

3.3. Контрольные (далее КН) и контрольно-переводные нормативы (далее КПН) по видам 

спортивной подготовки. 

 

Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Прыжок в длину с места см не менее не менее 



толчком двумя ногами 110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель  

дистанция 6 м. 

м 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно на одной ноге 

руки на поясе. Фиксация 

положения 

с 
не менее не менее 

10 8 12 10 

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

с 

не менее не менее 

2 3 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

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

этап по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

20 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

7 - 

1.8. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 

количество раз 
не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

Не менее 

6 4 

2.2. 
Прыжок в высоту с места см 

не менее 

40 

2.3. 
Тройной прыжок с места м 

не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча  

(3 кг.) вперед из-за головы  
м 

не менее 

5,2 

2.5. 
Бросок набивного мяча  
(3 кг.) назад из-за головы 

м 
не менее 

6.0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  
Период обучения на этапах спортивной подготовки Уровень спортивной 

квалификации  



до трех лет 

спортивные разряды 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех лет 

спортивные разряды 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

4. Рабочая программа 

4.1.Общая физическая подготовка (далее ОФП) 

ОФП - предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных 

возможностей и систем организма борца, слаженность их проявления в процессе мышечной 

деятельности.  

Средствами ОФП являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на 

организм.  

Наиболее универсальным тренировочным средством для учащихся этапа начальной 

подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время в 

учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия тренировочных 

нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое количество стандартных 

ситуаций создает необходимые условия для развития координационных способностей. Кроме того, с 

помощью выбора тех или иных игровых форм можно сделать определение акцента на развитие 

скоростных и скоростно-силовых качеств, выносливости. 

 

Упражнения на развитие быстроты делятся на 3 группы:  

1.Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных 

способностей: 

быстроту реакции; 

скорость выполнения отдельных движений; 

улучшение частоты движений; 

улучшение стартовой скорости; 

скоростную выносливость; 

быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом. 

2.Упражнения комплексного (всестороннего) воздействия на все основные компоненты 

скоростных способностей (спортивные и подвижные игры). 

3.Упражнения сопряженного воздействия (на скоростные и все другие способности, на 

скоростные способности и совершенствование двигательных действий). 

 

Упражнения на развитие гибкости делят на 3 группы: 

1.Активные упражнения для развития гибкости  - упражнения с полной амплитудой (махи, 

рывки, наклоны и т.д.) выполняются без предмета и с предметом (палки, обручи, мячи). 

2.Пассивные упражнения для развития гибкости  включают: 

движения с помощью партнера; 

движения с отягощениями; 

пассивные движения с использованием собственной силы; 

движения, выполняемые на снарядах.  

3.Статические упражнения выполняются с помощью партнера или собственного веса тела 

требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение 6-9 с. 

 



Упражнения на развитие координации:  

упражнения повышенной координационной сложности; 

общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера; 

упражнение на освоение техники естественных движений бега, различных прыжков; 

подвижные и спортивные игры, кроссовый бег, лыжные гонки, горнолыжный спорт; 

упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных 

усилий. 

 

Упражнения на развитие силы: 

1.Упражнения с весом внешних предметов (штанга, гири, набивные мячи, вес партнера). 

2.Упражнения,  отягощенные весом собственного тела: 

упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела  

(подтягивания, отжимания и т.д.); 

упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов (специальные 

пояса, монжеты); 

ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции свободно 

падающего тела (прыжки с возвышенности 25-70 см. с мгновенным выпрыгиванием вверх). 

3. Упражнения с использование тренажерных устройств. 

4.Рывково-тормозные упражнения. 

5.Статестические упражнения в изометрическом режиме. 

 

Упражнения на развитие общей выносливости -  продолжительный  бег, бег по пересеченной 

местности (кросс), передвижения на лыжах, коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и игровые 

упражнения, упражнения, выполняемые методом круговой тренировки. 

 

4.2.Специальная физическая подготовка (далее СФП) 

СФП - характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и 

функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном виде спорта.  

Основными физическими способностями занимающегося, которые определяют спортивный 

результат в спортивной борьбе, являются скоростно-силовая подготовка и силовая выносливость.  

К скоростно-силовым способностям относят: 1) быструю силу, 2) взрывную сил: прыжки 

через скамейку, упражнения с предметами отягощения (гантели, штанги, мешок с песком в заданном 

темпе), лазание по канату, прыжки из глубокого приседа, прыжки со сменой ног.  

Воспитание скоростно-силовых способностей с использованием непредельных отягощений. 

Сущность данной методики заключается в создании максимальной мощности работы 

посредством непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых с максимально возможной для 

этих условий скоростью. Непредельное отягощение берется в пределах от 30 до 60% от максимума. 

Число повторений от 6 до 10 в зависимости от веса отягощения; интервалы отдыха между подходами 

3-4 мин. 

При развитии быстрой силы режим работы мышц в применяемых упражнениях должен 

соответствовать специфике соревновательного упражнения. 

Силовая выносливость отражает способность длительно выполнять силовую работу без 

снижения ее эффективности. 

Для воспитания общей и локальной силовой выносливости эффективным является метод 

круговой тренировки с общим количеством станций от 5 до 15-20 и с отягощением 40-50% от 

максимума. Упражнения часто выполняются «до отказа». Количество серий и время отдыха между 

сериями и после каждого упражнения может быть разным в зависимости от задач, решаемых в 

тренировочном процессе. 

Одним из вариантов совершенствования силовой выносливости является метод поочередной 

борьбой в стойке и в партере.  

Вариант КТ для совершенствования силовой выносливости. 

Суть тренировки заключается в том, что борцы поочередно ведут борьбу в стойке (1мин.) и в 

партере (30с), борцы распределяются по подгруппам в зависимости от весовых категорий. В каждой 

подгруппе борец являющийся ведущим, встречается по очереди с партнерами по подгруппе и 

борется с ними в полную силу в максимальном темпе приближенном к соревновательному. Таким 



образом ведущий борец борется в течении 6 мин. с 6 участниками непрерывно и каждую минуту с 

отдохнувшим партнером, непрерывно спортсмены тренируются в течении 54 минут.  Предлагаемый 

вариант тренировки характеризуется максимальными показателями тренировочной нагрузки, 

зачастую превышающими соревновательные, поэтому такая тренировка проводится не чаще 1 раза в 

месяц. 

 

4.3.Технико-тактическая подготовка 

 

Под технической подготовкой - следует понимать степень освоения спортсменом системы 

движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины и 

направленной на достижение высоких спортивных результатов. 

Тактическая подготовка - это педагогический процесс разучивания и совершенствования 

способов и форм ведения борьбы в спортивных соревнованиях. 

 

4.3.1. Этап начальной подготовки (1-4 год подготовки) 

Основные положения в борьбе: 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, сред¬няя, высокая. 

Партер: высокий, низкий, положение лежа па животе, па спине, стой¬ка на четвереньках, на 

одном колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

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

и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом на 180°. 

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упо¬ре лежа вправо, влево; 

подтягивания лежа па животе, отжимания вол¬ной в упоре лежа; повороты на боку вокруг 

вертикальной оси; пере¬движения вперед и назад лежа на спине с помощью ног; движения на мосту; 

лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных сус¬тавах. 

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

способами передвижений и действий в задан¬ной стойке посредством игр в касания; 

маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих действий и захватов 

(наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно «изобрета¬ют», апробируют в 

действии способы решения поставленных задач - коснуться рукой (двумя) обусловленного места, 

части тела соперника, используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.). 

Защита от захвата ног - из различных стоек отбрасывание ног. 

Таблица 12 

Техника борьбы в стойке. 

 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком захватом плеча 

и шеи сверху  

Захватить руку атакующего и, 

выпрямляя туловище, разорвать 

захват     

Перевод рывком за руку 

Перевод рывком захватом шеи 

сверху и дальнего или бедра  

Захватить ноги атакующего 

спереди  
Перевод нырком под руку 

Перевод рывком захватом 

одноименной руки с подножкой   

Упереться в грудь, шагнуть 

дальней ногой назад в сторону, 

рывком на себя освободить 

захваченную руку 

а) Перевод рывком за руку;  

б) бросок боковой подножкой с 

захватом руки через плечо 

Перевод нырком захватом ног 

а) Упереться предплечьем в 

грудь; 

б) упереться рукой в голову и 

отбросить ноги назад; 

б) отставить ногу назад и 

упереться рукой в голову 

Перевод рывком захватом плеча 

и шеи сверху 



Перевод нырком захватом шеи 

и туловища сбоку с подножкой 

а) Упереться предплечьем в 

грудь;  

б) отставить ногу назад и, 

поворачиваясь грудью к 

атакующему, снять руку с шеи 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

б) бросок подворотом захватом 

руки на плечо;  

в) бросок подворотом захватом 

запястья 

Сваливания 
Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием захватом 

ноги (ног) 

а) Упереться руками в голову 

или захватить ее под плечо и, 

отставляя ногу назад, 

прогнуться 

Перевод рывком захватом руки 

и шеи сверху 

Броски   наклоном 
Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом руки 

с задней подножкой 

а) Наклониться вперед, 

отставить ногу назад, свободной 

рукой упереться в бок, бедро 

б) упереться рукой в голову и 

отбросить ноги назад  

а) Перевод рывком за руку 

(туловище с рукой);  

б) бросок наклоном захватом 

руки и туловища с подножкой 

Бросок наклоном захватом руки 

и туловища с подножкой 

Броски поворотом (мельницы) 
Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

а) Захватить руку, 

захватывающую ногу;  

б) упереться рукой в плечо, 

отставить захваченную ногу 

назад в сторону 

Перевод рывком захватом шеи 

сверху и ближнего бедра 

 Бросок поворотом назад 

захватом руки  под плечо 

Упираясь ногой в ковер, 

выпрямиться и освободить руку 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху 

Броски подворотом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом руки 
за плечо 

а) Выпрямиться и упереться 
свободной рукой в поясницу 

атакующего;  
б) приседая, опуститься на колени 
и захватить туловище (с рукой) 

атакующего сзади 

Перевод рывком захватом 

туловища с рукой сзади 
Бросок подворотом  захватом руки 

и шеи 
Бросок подворотом  захватом руки 
через плечо с передней подножкой 

Броски вращением (вертушки) 
Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением  захватом руки 
снизу 

а) Прижать руку к туловищу, не 
дать выполнить вращение;  
б) прижать предплечье к груди 

соперника, не дать выполнить 
вращение; 
в) зашагнуть дальней ногой за 

спину атакующего и прижать его 

захваченной рукой к ближнему 
бедру 

Зашагнуть дальней ногой за спину 
атакующего, выполнить перевод  в 

партер рывком за руку 

Бросок вращением  захватом руки 

сверху 

Бросок вращением  с 

произвольным захватом (сверху, 

снизу) проносом ноги  

 

Комбинации 

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

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

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

вперед – бросок наклоном захватом руки с задней подножкой. 



Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием захватом 

руки на ключ и предплечьем на шее. 

Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг. 

Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

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

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

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

бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.  

Таблица 13 

Техника борьбы в партере. 

 

Перевороты   скручиванием 
Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием 

захватом на рычаг 

а) Не давать осуществить 

захват;  

б) выставить ногу в сторону 

переворота и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, 

освободиться от захвата 

а) Переворот за себя захватом 

разноименной (одноименной) 

руки под плечо;  

б) бросок через спину захватом 

руки через плечо 

Переворот скручиванием 

захватом рук сбоку 

Переворот скручиванием 

захватом дальней руки и бедра 

снизу-спереди 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных голеней 

 

а) Захватить руки, подтянуть 

ближнюю ногу атакующего к 

себе;  

б) сесть и захватить ближнюю 

ногу атакующего 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая руку 

ногами 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри 

а) Освободить захваченную 

руку, упереться свободной 

рукой в ковер;  

б) лечь на живот, зажать ногу 

атакующего ногами и 

освободить руку 

Выход наверх захватом 

туловища 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри, 

прижимая голову бедром 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и 

ближнего бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри 

а) Поворачиваясь спиной к 

атакующему, прижать голень 

дальней ноги к бедру;  

б) отталкиваясь от ковра сво-

бодной ногой, продвинуться 

вперед в сторону от атакующего 

и освободить захваченную руку 

Переворот за себя захватом 

туловища с зацепом 

одноименной ноги 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных голеней 

 

а) Захватить руку атакующего, 

подтянуть ближнюю ногу к 

себе; 

б) сесть и захватить ближнюю 

ногу атакующего 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая руку 

бедрами 

Перевороты   забеганием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием захватом 
шеи из-под плеча 

Не дать осуществить захват, 
упираясь свободной рукой в ковер, 

выставить дальнюю ногу и, 

поворачиваясь лицом к 

атакуемому, освободиться от 
захвата или встать в стойку 

а) Бросок через спину захватом 
руки под (через) плечо;  
б) бросок через спину захватом 

запястья с зацепом 
Переворот забеганием захватом 

руки на ключ и предплечьем на 

шее 

 
Переворот забеганием захватом 

руки на ключ и дальней голени 

 

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

встать в стойку 

а) Бросок через спину захватом 

руки через плечо; 
б) бросок через спину захватом 

запястья с зацепом 



 

Перевороты   переходом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом с ключом и 

захватом подбородка 
а) Упереться свободной рукой в 

ковер и отставить ногу назад 
между ногами атакующего;  
б) лечь на бок со стороны 

захваченной на ключ руки и, 
упираясь свободной рукой в ковер, 

не дать атакующему перейти на 

другую сторону 

а) Выход наверх выседом;  
б) бросок через спину захватом 
руки через плечо 

Переворот переходом с ключом и 
зацепом одноименной ноги 
 

 

а) Упереться свободной рукой и 
ногой в ковер;  
6) лечь на бок захваченной руки на 

ключ и, упираясь свободной рукой 
и ногой в ковер, не дать 

атакующему перейти на другую 

сторону 

а) Бросок через спину захватом 
руки через плечо;  
б) выход наверх выседом;  
в) переворот скручиванием захва-
том одноименной руки и 

разноименной ноги 

Переворот переходом с захватом 
дальней голени снизу-изнутри и 

одноименной руки 

Отставить захваченную ногу в 
сторону и захватить ногу 

атакующего 

Выход наверх выседом 

 

Перевороты   перекатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом с захватом 
шеи с бедром 
 

Выпрямить руки, прогнуться, 
отставляя ногу назад, разорвать 

захват 

а) Мельница назад захватом 
разноименных рук;  
б) накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего 
Переворот перекатом обратным 
захватом дальнего бедра с 

ближней голенью 

Захватить руку, сесть на дальнее 
бедро, выпрямляя ногу, разорвать 

захват 

а) Переворот выседом о захватом 
запястья и одноименной голени;  
б) выход наверх выседом;  
в) накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего с захватом 

равноименной ноги 

Перевороты   накатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом захватом 
разноименного запястья сзади – 

сбоку 

Лечь на бок грудью к 
атакующему, упереться рукой и 

коленом в ковер в сторону 

переворота 

Бросок через спину захватом 
запястья с зацепом 

Переворот накатом захватом 

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

предплечья и туловища сверху с 
зацепом ноги стопой 

Лечь на бок грудью к 

атакующему, упереться рукой и 
коленом в ковер в сторону 

переворота 

а) Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом;  
б) накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища 

сверху с зацепом ноги стопой 

Перевороты      разгибанием 
Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом шеи из-под 

дальнего плеча 

а) Не дать сделать обвив: 

захватить стопу атакующего, 

соединить бедра;  
б) прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу назад 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги и 

туловища (шеи);  
б) накрывание выседом 

 

Комбинации 



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

переворот скручиванием захва¬том дальних руки и бедра снизу – спереди. 

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

переворот перекатом с зах¬ватом шеи и дальнего бедра. 

Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: упираясь 

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

за¬пястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой. 

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

повернуться грудью к атакую¬щему – переворот забеганием захватом рук сбоку. 

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, при¬жимая голову бедром – защита: 

поворачиваясь спиной к атакую¬щему, упереться свободной рукой в ковер – переворот накатом 

захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

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

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

дальней ноги изнутри. 

Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: захватить руку, подтянуть 

ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

Тактика борьбы 

1-й год обучения – простейшие способы тактической подготовки для проведе¬ния приемов 

(сковывание, маневрирование, выведение из равно¬весия и др.) изучаются одновременно с 

освоением приемов. 

2-3-й годы обучения – способы тактической подготовки для проведения приемов изучаются 

одновременно с освоением приемов. Благоприятные поло¬жения для проведения контрприемов, 

комбинаций изучаются в про¬цессе совершенствования техники и тактики борьбы. 

 

4.3.2.Учебно-тренировочный этап (1-2 год) 

 

Основные положения в борьбе 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке: 

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

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

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

Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере: 

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

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

атакуемый в партере – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног. 

 

Элементы маневрирования. 

Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке, в партере; со 

сменой захватов. 

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват. 

Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником. 

Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 

Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 

Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего выполнения 

определенного приема. 

Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и 

захватов посредством игр в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; 

введение гандикапа и т.п.), 

Атакующие и блокирующие захваты 

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. 

Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере. 

 

Таблица № 14 

Техника борьбы в стойке. 



 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку; 

б) упереться рукой в грудь, 

приседая отставить захваченную 

ногу назад 

а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок подворотом с 

захватом руки через плечо с 

боковой подножкой 

Перевод рывком за руку и 

бедро 

Перевод рывком за руку с 

подсечкой дальней ноги 

Шагнуть дальней ногой вперед, 

упереться захваченной рукой в 

грудь 

Перевод рывком за руку 

Перевод нырком захватом 

разноименных руки и бедра 

сбоку 

а) Упереться предплечьем в 

грудь;  

б) присесть, отставляя 

захваченную ногу назад 

Перевод выседом с захватом 

бедра через руку 

Перевод нырком захватом ноги а) Присесть, отставляя 

захваченную ногу;  

б) захватить разноименную руку 

и шею сверху 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

б) перевод выседом захватом 

бедра через руку 

Перевод нырком захватом шеи 

и туловища   с подножкой 

а) Упереться предплечьем в 

грудь;  

б) присесть, шагая дальней ногой 

вперед, повернуться грудью к 

атакующему 

а) Перевод рывком захватом 

руки и шеи сверху;  

б)   бросок подворотом 

захватом руки под плечо с 

боковой подножкой;  

в)   бросок через спину 

захватом запястья;  

г) бросок прогибом захватом 

плеча и шеи сверху 

Перевод вращением захватом 

за руку сверху (вертушка) 

а) Выпрямляясь, рвануть к себе 

захваченную руку;  

б) шагнуть в противоположную 

повороту сторону 

Перевод за руку, зашагивая за 

атакующего 

Перевод выседом захватом 

ноги через руку 

а) Выпрямиться и рывком на себя 

освободить захваченную руку; 

б) выставить вперед стоящую 

сзади ногу и повернуться грудью 

к атакующему 

а) Накрывание выседом; 

б) перевод зашагиванием в 

сторону 

Сваливания 
Приём   

Сваливание сбиванием 

захватом ноги 

а) вести схватку в низкой 

стойке и сковывать 

атакующего захватом за 

запястье; 

б) упереться рукой в голову, 

отставить ногу назад 

а) Перевод поворотом в 

сторону захваченной ноги;  

б) переворот перекатом 

обратным захватом ближней 

ноги 

Защита 

Сваливание сбиванием 

захватом туловища с зацепом 

голенью снаружи (изнутри) 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища с 

зацепом разноименной ноги 

изнутри (снаружи) 

Упираясь в бедро, отставить 

ногу назад 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища с 

зацепом голенью снаружи 

Сваливание скручиванием 

захватом рук с обвивом 

изнутри 

Упереться рукой в грудь 

(живот), выставить свободную 

ногу вперед – в сторону 

Перевод рывком захватом 

туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом руки двумя руками с 

обвивом разноименной ноги 

Упереться рукой в грудь 

(живот), выставить свободную 

ногу вперед – в сторону 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом захватом 



изнутри туловища с подножкой 
 

Броски наклоном 
Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом за 

ноги 

а) Не дать захватить ноги – в 

низкой стойке захватить руки 

противника;  

б) захватить шею сверху, 

отставить ноги назад, 

прогнуться 

а) Перевод рывком за руку и 

шею сверху;  

б) перевод рывком захватом 

шеи и плеча сверху; 

в) бросок подворотом захватом 

руки и шеи сверху (подхватом) 

Бросок наклоном захватом 

туловища и разноименной ноги 

с отхватом 

Упираясь предплечьем в грудь 

атакующего, отставить 

захваченную ногу назад 

сваливание   сбиванием 

захватом руки и шеи с зацепом 

голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом шеи 

и разноименного бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь, 

не дать сделать нырок;  

б) приседая, упереться 

захваченной ногой между ног 

атакующего (обвить ногу 

изнутри) 

а) Перевод рывком с захватом 

туловища сзади;  

б) бросок наклоном захватом 

руки под плечо с задней 

подножкой (отхватом) 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги с 

задней подножкой 

Упереться свободной рукой в 

грудь, приседая отставить 

захваченную ногу назад 

Бросок прогибом захватом руки 

и туловища с подножкой 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги с 

отхватом 

Броски подворотом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи с передней 

подножкой 

а) Упираясь рукой в бедро, 

выставить дальнюю ногу 

вперед; 

а) перешагнуть через 

подставленную ногу 

атакующего 

Перевод рывком захватом 

туловища 

Бросок подворотом захватом 

рук с подхватом 

а) не дать атакующему 

повернуться к себе спиной; 

б) захватить туловище сбоку 

(сзади), присесть 

а) Перевод рывком захватом 

туловища (с рукой) сзади;  

б) бросок прогибом с захватом 

туловища с рукой сзади, с 

подножкой 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи 

а) Захватить свободную руку 

атакующего;  

б) упираясь свободной рукой в 

бок или поясницу атакующего, 

выставить ногу вперед-в-сто-

рону 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б)   перевод рывком захватом 

одноименной руки и туловища с 

подсечкой;  

в)   бросок прогибом с захватом 

туловища с рукой сзади с 

подножкой 

Бросок подворотом захватом 

руки под плечо с боковой 

подножкой 

Бросок захватом руки, упираясь 

одноименной рукой в бедро 

Бросок подворотом захватом 

дальней руки и туловища с 

подхватом 

а) Приседая, упереться 

свободной рукой в таз;  

б) приседая, шагнуть дальней 

ногой вперед и захватить руку и 

туловище 

а) Перевод рывком с захватом 

одноименной руки и туловища 

сбоку;  

б) бросок прогибом захватом за 

руку и туловище с подножкой;  

в) бросок прогибом с захватом 

за руку и туловище с подсадом 

Бросок подворотом захватом 

руки и туловища с подхватом 

ноги изнутри 



Броски поворотом (мельницей) 
Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом 

шеи и дальней или ближней 

ноги изнутри 

а) Вести схватку в высокой 

стойке; 

б) приседая, отставить 

свободную ногу назад с 

поворотом туловища в сторону 

Перевод рывком с поворотом в 

сторону захваченной ноги 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

а) Захватить руку, 

захватывающую ногу;  

б) упереться рукой в плечо, 

отставить захваченную ногу 

назад в противоположную 

броску сторону 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

б) сваливание скручиванием 

захватом разноименного плеча 

снизу; 

в) переворот перекатом 

обратным захватом туловища 

(ноги) 

Бросок поворотом захватом 

разноименной руки и ноги 

снаружи 

Броски прогибом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом руки 

и туловища 

Присесть и упереться 

предплечьем захваченной руки 

в грудь атакующего 

Бросок прогибом захватом за 

руку и туловище 

Бросок прогибом захватом руки 

и туловища с подножкой 

Присесть, отставляя ногу назад а) Сваливание сбиванием с 

захватом за ногу, с зацепом 

голенью изнутри;  

б) бросок прогибом захватом за 

руку и туловище с подножкой 

Бросок прогибом захватом руки 

и туловища с подсечкой 

 Присесть, отставляя ногу назад Сваливание сбиванием захватом 

за руку и ногу 

Бросок прогибом захватом руки 

и туловища с подсадом 

а) Упереться свободной рукой в 

бедро, отставить ногу назад;  

б) упереться захваченной рукой 

в грудь 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок наклоном захватом 

бедра и туловища 

Бросок прогибом захватом за 

руку и туловище с обвивом 

(прием выполняется бег отрыва 

атакуемого) 

а) Упереться предплечьем 

захваченной руки, присесть, 

отставляя ногу назад, 

освободить ее;  

б) отклоняясь назад захватить 

туловище и оторвать 

атакующего от ковра 

а) Сваливание сбиванием 

захватом за туловище и 

разноименную ногу; 

б) перевод рывком захватом 

туловища;  

в) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

Бросок прогибом захватом рук 

с подсечкой 

Упереться руками в живот, 

присесть, отставляя ногу назад 

а) Сваливание сбиванием 

захватом туловища и 

разноименного бедра;  

б) накрывание  выставлением 

ноги в сторону поворота 

 

Комбинации 

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

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

руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

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

отставить ногу назад, сво¬бодной рукой упереться в бок или бедро – перевод вращением захватом 

руки сверху. 

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

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



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

прогнуться – перевод нырком захватом ног (с колена). 

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

руку – сваливание сбиванием захватом ног. 

Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом плеча я шеи 

сверху – бросок поворотом: назад захватом руки и ноги изнутри. 

Бросок наклоном захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и 

ближнего бедра – бросок поворотом назад захватом разношенных руки под плечо и ноги. 

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

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

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

назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

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

назад – перевод рывком захватом одноименной руки. 

Таблица № 15 

Техника борьбы в партере 

 

Перевороты    скручиванием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот скручиванием 

захватом дальней руки снизу и 

ближнего  бедра 

а) Не дать захватить руку, 

убирая её в сторону; 

б) лечь на бок спиной к 

атакующему, отставить дальние 

руку и ногу в сторону 

а) Выход наверх забеганием; 

б) накрывание ближней ногой, 

выходом на верх 

Переворот скручиванием 

захватом шеи на рычаг, 

прижимая голову бедром 

а) Не дать захватить на рычаг;  

б) выставить ногу вперед – в 

сторону и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, стать в 

стойку, разорвав захват  

а) Мельница назад захватом 

руки под плечо и разноименной 

голени снаружи;  

б) бросок через спину захватом 

руки под плечо с зацепом 

стопой 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и ближнего 

бедра с зацепом дальней ноги 

изнутри 

а) Прижать руку к себе, лечь в 

низкий партер (на живот); 

б) разорвать захват двигаясь в 

сторону от атакующего на 

животе 

а) Мельница назад захватом 

руки под плечо и разноименной 

ноги изнутри; 

б) накрывание ближней ногой, 

выходом на верх Переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри, 

прижимая голову бедром 

Переворот скручиванием 

захватом шеи  из-под дальнего 

плеча, зажимая руку бедрами 

Не дать выполнить захват, 

поднимая голову и отводя 

дальнюю руку в сторону 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных голеней 

а) Не дать захватить ноги; 

б) двигаясь вперед на руках, 

подтягивать ноги к себе и 

толкать атакующего, стараясь 

освободить ноги от захвата 

а) Забежать вперед - в сторону 

и выйти на верх; 

б) освободить ноги от захвата и 

накрыть атакующего махом 

ближней ноги 

Переворот скручиванием 

захватом дальнего бедра 

изнутри и шеи сверху 

(одноименного плеча) 

Лечь на бок спиной к 

атакующему, выставить дальнее 

ногу в упор 

 

Переворот за себя выседом  

захватом одноименной руки и 

туловища 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

дальней голени 

а) отставить ногу назад – в 

сторону;  

б) лечь на бок спиной к 

а) Бросок через спину с захватом 

запястья;  

б) выход наверх выседом 



Переворот забеганием 

захватом запястья и головы 

атакующему, упереться 

свободной рукой в ковер и 

выставить ногу вперед – в 

сторону 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под дальнего 

плеча, прижимая руку бедром 

а) Прижать руку к себе;  

б) перенести тяжесть тела в 

сторону атакующего, убрать 

руку из-за колена и прижать ее 

к себе 

а) Бросок через спину захватом 

руки за плечо;  

б) выход наверх, убирая руку и 

голову под плечо 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом захватом 

скрещенных голеней 

а) Сесть на дальнее бедро, 

захватить ближнюю ногу 

атакующего;  

в) встать в высокий партер и 

освободить ближнюю ногу 

а) Сбивание ногами назад с 

захватом ноги;  

б) накрывание выседом с 

зацепом ногами 

Переворот переходом захватом 

стопы снизу-изнутри и однои-

менной руки 

Захватить ближнюю ногу 

атакующего, выпрямить 

захваченную ногу назад 

а) Переворот за себя обратным 

захватом ближнего бедра;  

б) выход наверх забеганием 

Переворот переходом с зацепом 

дальней ноги стопой изнутри и 

захватом руки (шеи) 

Перенести тяжесть тела в 

сторону атакующего, отставляя 

захваченную ногу в сторону 

Переворот скручиванием 

захватом руки и ноги 

Переворот переходом, зажимая 

руку бедрами 

Упираясь свободной рукой в 

ковер, перенести тяжесть тела в 

сторону атакующего 

Мельница захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

Переворот переходом  

ножницами и захватом 

подбородка 

а) Не дать выполнить захват 

двигаясь вперед в сторону 

атакующего; 

б) тяжесть тела перенести на 

захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой и ногой в ковер 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом захватом 

на рычаг с зацепом голени 

а) Прижать голову к руке, не 

давая захватить на рычаг;  

б) прижать захваченную руку к 

туловищу, выпрямить ногу. 

а) Сбивание захватом руки под 

плечо с зацепом;  

б) переворот через себя захватом 

руки под плечо с зацепом. 

Переворот перекатом 

обратным захватом дальнего 

бедра 

а) Прижать дальнее бедро к 

своему туловищу; 

б) захватить руку, лечь на бедро 

захваченной ноги 

а) Переворот через себя выседом 

с захватом запястья и 

одноименной голени;  

б) выход наверх выводом с зах-

ватом разноименного запястья;  

в) переворот обратным захватом 

туловища 

Переворот перекатом захватом 

дальней голени двумя руками 

а) выпрямить захваченную ногу 

назад – в сторону;  

б) лечь на бок спиной к 

атакующему, вытянуть ноги 

а) Выход наверх выседом 

захватом одноименного 

запястья; 

б) переворот обратным захватом 

туловища; 

в) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 

 

Переворот перекатом с 

захватом шеи с ближним 

а) Выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать 

а) Мельница захватом руки и 

одноименной ноги изнутри;  



бедром захват; 

б) не дать перевернуть себя 

через голову, разрывая захват 

атакующего; 

в)захватить руку, сесть на 

дальнее бедро 

б) мельница назад захватом рук 

под плечи (руки и ноги). 

Переворот перекатом с 

захватом шеи и дальней голени 

  

Переворот перекатом 

обратным захватом дальнего 

бедра с голенью 

Переворот выседом с захватом 

разноименного запястья и 

одноименной голени 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

дальней руки сверху-изнутри 

а) Тяжесть тела перенести на 

обвитую ногу, упереться 

дальней рукой в ковер;  

б) лечь на бок в сторону 

захваченной руки. 

Выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом ней 

из-под дальнего плеча 

а) Не дать осуществить зацеп, 

захватить стопу атакующего;  

б) свести ноги вместе, лечь на 

кивот, прижать руки к груди  

в) приподнимая таз, 

продвинуться назад между ног 

атакующего 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной стопы и 

туловища (руки, шеи);  

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

зацепами ног захватом руки 

рычагом 

Тяжесть тела перенести на 

захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой в ковер 

а) Выход наверх выседом;  

б) переворот выседом с 

захватом туловища 

Перевороты    накатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и дальнего 

бедра 

а) Не дать захватить руку, лечь 

на живот;  

б) лечь на дальний бок, 

повернуться грудью к атакую-

щему и упереться ближним 

бедром в ковер 

а) Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом стопой;  

б) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего с зацепом Переворот накатом захватом 

руки на ключ и туловища сверху 

с зацепом ноги стопой 

Переворот накатом захватом 

разноименного запястья между 

ног 

Садясь, упереться свободной 

рукой и ближней ногой в ковер 

Переворот за себя захватом руки 

между своими ногами с зацепом 

стопой 

Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища 

с зацепом ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться 

грудью к атакующему 

Накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего 

Перевороты  прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот прогибом захватом 

плеча и шеи сбоку 

а) Не давая захватить плечо и 

шею, прижать захватываемую 

руку к себе;  

б) отставить ближнюю ногу 

назад и прижать захваченную 

руку к себе. 

Накрывание отбрасыванием ног 

назад с захватом руки под плечо 

Переворот прогибом захватом 

на рычаг 

а) Не давая захватить шею, 

прижать захватываемую руку к 

себе;  

б) отставить ближнюю ногу 

Накрывание отбрасыванием ног 

назад с захватом руки под плечо 



назад, прижимая таз к ковру 

Броски наклоном 
Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

дальней руки снизу – изнутри 

и бедра 

Захватить руку атакующего, 

шагнуть захваченной ногой 

вперед и повернуться к нему 

спиной 

а) Выход наверх забеганием;  

б) сваливание сбиванием 

захватом руки с зацепом 

Броски прогибом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и ближнего 

бедра 

а) Оттолкнуться свободной 

ногой от ковра или ног 

атакующего и продвинуться 

вперед;  

б) поставить захваченную ногу 

между ног атакующего 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание захватом 

разноименной ноги с зацепом 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
Приём Защита Контрприём 

Дожим захватом руки двумя 

руками сбоку (сидя и лежа). 

Уход с моста: забегание в 

сторону от атакующего 

а) Поворот через себя захватом 

руки двумя руками;  

б) накрывание выседом с 

захватом руки и туловища 

спереди. 

Дожим захватом плеча и шеи 

спереди. 

 

Уход с моста: упираясь руками 

в подбородок атакующего, пе-

ревернуться на живот 

Дожим захватом туловища с 

рукой сбоку 

Уход с моста: упираясь 

свободной рукой в подбородок, 

освободить захваченную руку и, 

поворачиваясь в сторону 

партнера, лечь на живот 

Дожим захватом рук под плечи, 

находясь спиной к партнеру 

Уход с моста: забеганием в 

сторону перейти в партер, 

освобождая руки 

а) Переворот через себя 

захватом руки двумя руками;  

б) накрывание выседом с 

захватом руки и туловища 

спереди. 
Дожим захватом руки и 

туловища сбоку (сидя и лежа) 

Уход с моста: забеганием в 

сторону от партнера 

Дожим захватом ног под плечи 

(со стороны ног) 

Уход с моста: продвигаясь 

вперед и освобождая ногу, 

повернуться на живот 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание выседом с 

захватом шеи и туловища 

Дожим захватом руки (руки и 

шеи) с обвивом одноименной 

ноги 

Уходы с моста:  

а) переворот в сторону 

захваченной руки, повернуться 

на живот;  

б) освобождая ногу и руку, 

повернуться на живот в сторону 

свободной руки 

 

Комбинации 

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

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

снизу и шеи спереди. 

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

выпрямить захваченную ногу – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

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

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



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

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

и за¬хватом подбородка. 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: не давая перевернуть себя, лечь 

на бок спиной к атаующему и упереться свободной рукой в ковер – накат захваток предплечья 

изнутри и дальнего бедра. 

Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выста¬вить дальнюю ногу вперед и, 

поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи – переворот прогибом захватом на рычаг. 

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

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

захватом подбородка.  

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

атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом дальней руки снизу и 

бедра. 

 

Тактика борьбы 

Тактическая подготовка благоприятных положений для прове¬дения приемов, контрприемов, 

комбинаций изучается в процессе освоения технических действий. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных положений для 

проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе совершенствования техники и 

тактики борь¬бы в специальных упражнениях, тренировочных схватках.  

Тренировочные задания по решению эпизодов поединка 

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закрепление и 

совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении материала, связанного с 

особенностями обучения технике, необходимо обращать внимание на следующее. Выполнение 

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

техникой преодоления или создания помех, лежащих на пути выполнения приема, или достижения 

преимущества в целом.  

В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые бы «проигрывали» ситуации 

по преодолению блокирубщих действий и их использованию, осуществлению реализации захватов 

на фоне силового давления, теснения, формированию навыков ведения единоборства в необычных 

условиях его начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды поединка, 

искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. 

Изучение простейших форм блокирования действий соперника начинается с освоения 

блокирующих упоров: 

Таблица 16 

Блокирующие упоры 
Борец А - Упор  левой рукой Борец Б - Упор правой рукой 

В правое предплечье В левое предплечье 

В правое плечо В левое плечо 

Справа в ключицу Слева в ключицу 

Справа в шею Слева в шею 

Справа в грудь Слева в грудь 

Справа в живот Слева в живот 

Справа в бедро Слева в бедро 

Комбинирующие упоры с захватами 

Блокирующие захваты 

 

Прием как одиночное двигательное действие в большинстве своем осваивается относительно 

быстро всеми начинающими спортсменами. 

При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: партнер не препятствует 

выполнению захвата обучающимся. Создание условий, удобных для проведения приема 

(комбинации приемов), искусственно обеспечивает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной 

схватке подобная ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, не пропустить 



ошибки соперника или создать самому борцу. Изучение способ решения захвата приемов оценочных 

с постоянно возрастающими помехами (после выполнения захвата) предусматривается комплексом 

заданий, которые тренер готовит самостоятельно с учетом тренировочного материала и 

особенностей обучающихся, этапа обучения, личного практического опыта. 

Задания по освоению действий, осложненных теснением 

Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, усложненным требованием – 

теснением, приобретает решающее значение при современных правилах ведения поединка. 

Материал по изучению заданий осложненных теснением, включается в индивидуальную 

«наработку» борцам после длительного освоения тренировочных заданий по преодолению 

блокирующих действий и решению захватов приемами. Это обуславливается как подготовленностью 

тренера (знание данного раздела заданий), так и психическими, конституционными и 

координационными особенностями занимающихся. 

Освоение атакующих захватов оценочными приемами предполагает: 

владеть способами входа в захват;  

в совершенстве владеть структурой действий основных групп приемов на фоне 

маневрирования в захвате;  

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

 

Тренировочный этап (спортивная специализация) (3-4 год) 

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов: 

быстро и надежно осуществлять захват; 

быстро перемещаться; 

предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него; 

выводить из равновесия соперника; 

сковывать его действия; 

быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную дистанцию для достижения 

преимущества (в дальнейшем – возможной атаки); 

вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и возобновляться по 

ходу схватки несколько раз (в худших условиях для одного из борцов) и др. 

Таблица № 17 

Техника борьбы в стойке 

 

Переводы   в   партер 

Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком захватом 

ближней руки  с  подсечкой 

одноименной ноги 

Свободной рукой упереться в 

грудь, приседая отставить ногу 

назад 

Накрывание выставлением ноги в 

сторону поворота 

Перевод рывком захватом 
ближней руки с подножкой 

Отставить ногу назад, упираясь 
руками в голову, освободить ногу 

поворотом в сторону захваченной 

ноги 

а) Перевод поворотом в сторону 
захваченной ноги;  
б) перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху;  
в) перевод выседом с захватом бедра 

через руку 

Перевод рывком захватом за ногу 

Перевод нырком захватом 

туловища сзади с подсечкой под 
пятку 

Захватить руки, шагнуть вперед 

и, разрывая захват, повернуться 
грудью к атакующему 

а) Бросок через спину захватом 

запястья;  
б) бросок подворотом с захватом 

запястья боковой подножкой;  
в) сваливание сбиванием захватом 
ноги между своими ногами;  
г) накрывание захватом рук с зацепом 

Перевод нырком захватом 

туловища с подножкой 
а) Упереться предплечьем в 

грудь ; 
б) приседая, шагнуть дальней 

ногой вперед 

а) Бросок через спину захватом 

запястья;  
б) бросок захватом руки под плечо с 

боковой подножкой 
Перевод вращением захватом 

ноги 
а) Упереться голенью между ног 

атакующего; 
Накрывание переносом ноги в 

сторону поворота 



б) в момент нырка шагнуть 
вперед 

 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 
Сваливание сбиванием 

захватом руки и одноименной 

ноги снаружи 

Отставить захваченную ногу 

назад упираясь рукой в бедро 

атакующего 

Перевод рывком захватом 

туловища и бедра 

Сваливание сбиванием 

захватом руки двумя руками с 

зацепом разноименной стопой 

снаружи 

а) Упереться свободной рукой 

в бедро отставить ногу назад;  

б) упереться захваченной 

рукой в грудь, отставить ногу 

назад. 

а) Перевод рывком захватом 

туловища (руки);  

б) сбивание захватом ноги и 

туловища 

Сваливание сбиванием 

захватом ног 

Упереться руками в голову 

или захватить ее под плечо, 

отставляя ноги назад, 

прогнуться 

а) Перевод рывком захватом руки 

и шеи сверху;  

б) перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

в) перевод выседом захватом 

одноименного бедра изнутри через 

руку;  

г) переворот перекатом обратный 

захватом ближней ноги 

Сваливание сбиванием зах-

ватом ног с зацепом голенью 

снаружи 

Сваливание скручиванием 

захватом плеча и шеи 

Выставить ногу в сторону 

поворота и, отклоняясь назад, 

прижать захваченную руку к 

туловищу 

а) Перевод рывком захватом 

разноименной руки и туловища с 

подножкой;  

б) бросок прогибом захватом шеи 

и туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом руки и шеи с 

обвивом изнутри 

 

Упираясь рукой в бедро, 

отставить ногу назад и 

освободить ее 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки и  туловища; 

б) бросок прогибом захватом 

туловища сбоку с подсадом 

Сваливание скручиванием 

захватом шеи сверху и 

ближней руки снизу 

Соединить руки в крючок и 

упереться ими в живот 

атакующего 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом рук с обвивом 

изнутри 

Упереться рукой в грудь, 

живот, выставить свободную 

ногу вперед – в сторону 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

 

Броски наклоном 
Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и бедра 

сбоку 

а) Захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь;  

б) приседая, упереться 

захваченной ногой между ног 

атакующего 

Бросок наклоном захватом руки 

под плечо с задней подножкой 

(отхватом). 

Бросок наклоном захватом 

туловища и разноименной 

ноги с подножкой 

Захватить шею и руку, 

отставить захваченную ногу 

назад 

Сваливание сбиванием захватом 

руки и шеи с зацепом голенью 

снаружи 

Бросок наклоном захватом ног Упереться рукой в грудь, 

приседая, отставить ногу назад 

Бросок подворотом захватом руки 

и шеи с передней подножкой Бросок наклоном захватом 

шеи и ближней ноги с 

отхватом 

Броски поворотом (мельницы) 



Приём Защита Контрприём 
Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

Приседая, отставить 

свободную ногу назад с 

поворотом 

Накрывание, отставляя свободную 

ногу назад с захватом одноименной 

руки. 

Бросок поворотом назад 

захватом одноименной руки и 

разноименной ноги изнутри 

Выпрямиться,  отставляя 

захваченную ногу назад 

Накрывание, отставляя 

захваченную ногу назад с захватом 

рук 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом 

руки и шеи 

а) Приседая, упереться рукой в 

поясницу атакующего   

б) Отклониться назад и 

захватить туловище 

атакующего сзади. 

а) Перевод рывком захватом 

туловища сзади с подножкой;  

б) сваливание сбиванием захватом 

туловища сбоку и ноги;  

в) бросок прогибом: захватом 

туловища сбоку с подножкой 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи с передней 

подножкой 

Бровок подворотом захватом 

рук с передней подножкой 

Бросок подворотом захватом 

рук с подхватом 

Броски прогибом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом 

шеи и ближнего (дальнего)  

бедра сбоку   

а) Захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь;  

б) приседая, поставить 

захваченную ногу между ног 

атакующего;  

в) согнуть захваченную ногу и 

сделать зацеп (обвив) изнутри 

(одноименной ноги снаружи). 

а) Бросок подворотом захватом 

руки под плечо с боковой 

подножкой;  

б) бросок подворотом захватом 

руки и шеи сверху с подхватом 

изнутри 

Бросок прогибом захватом 

руки и шеи с подсечкой 

 

Упереться рукой в бедро, таз, 

приседая отставить ногу назад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища и разноименного бедра;  

б) накрывание выставлением ноги 

в сторону поворота 

Бросок прогибом захватом рук 

с обвивом 

 

а) Упереться захваченной 

рукой в грудь, отставить ногу 

назад;  

б) выпрямиться, захватить 

туловище атакующего и отор-

вать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

Бросок прогибом захватом ног а) Упереться в плечи или 

захватить руки;  

б) отставить ноги назад, 

захватить шею сверху, 

прогнуться. 

Перевод рывком захватом руки и 

шеи сверху 

Бросок прогибом захватом 

разноименных руки и бедра 

сбоку 

а) Захватить шею, упираясь 

предплечьем в грудь;  

б) приседая, выставить 

захваченную ногу между ног 

атакующего. 

а) Бросок подворотом захватом 

руки и шеи сверху с подхватом;  

б) бросок подворотом захватом 

руки под плечо с боковой 

подножкой 

Бросок прогибом захватом 

разноименных руки и ноги с 

подсечкой 

а) Упереться предплечьем в 

атакующего, отставить 

захваченную ногу назад;  

б) присесть и захватить руку 

на туловище. 

Сваливание сбиванием захватом 

ноги и шеи 

Бросок прогибом захватом а) Упереться захваченной а) Перевод рывком захватом 



руки и шеи с обвивом рукой в грудь, отставить ногу;  

б) выпрямиться, захватить 

туловище атакующего и 

оторвать его от ковра 

туловища;  

б) бросок прогибом   захватом 

туловища с подсадом 

 

Броски вращением (вертушка) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением захватом 

руки 

 а) Перевод, зашагивая в 

противоположную повороту 

сторону;   

б) накрытие выседом 

 

 

Комбинации 

Перевод нырком захватом туловища с подножкой – переворот накатом захватом туловища с 

зацепом ноги стопой. 

Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги стопой 

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

захватом руки двумя руками. 

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

ногу назад – сваливание сбиванием захватом руки с зацепом разноименной ноги стопой снаружи. 

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

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

изнутри. 

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

назад – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

Перевод рывком захватом ноги – переворот переходом захва¬том дальней голени снизу – 

изнутри и одноименной руки. 

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

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

Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с отхватом -защита: упереться рукой в 

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

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

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

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

сваливание сбиванием захватом ног. 

Бросок прогибом захватом равноименных руки и ноги с подсечкой защита: упереться 

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

рук. 

 

Таблица № 18 

Техника борьбы в партере 

 

Перевороты    скручиванием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и бедра с 

зацепом дальней ноги изнутри 

Лечь на бок спиной к 

атакующему 

а) Выход наверх выседом;  

б) переворот за себя захватом 

одноименного плеча и дальней 

ноги Переворот скручиванием 

захватом шеи из-под плеча и 

дальней голени (бедра) снизу-

изнутри 



  

Переворот скручиванием 

обратным зацепом зa плечи 

а) сгибая и разгибая ноги, 

освободить одну на них;  

б) опираясь на руки, 

повернуться в сторону 

атакующего   

а) Выход наверх выседом; 

б) переворот выседом с захватом 

разноименной ноги и туловища 

Перевороты     забеганием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

дальней голени 

а) Прижать руку к себе, 

отставить дальнюю ногу назад 

– в сторону;  

б) лечь на бок спиной к 

атакующему, упереться 

дальней рукой и ногой в ковер 

Бросок через спину захватом 

запястья 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под плеча и 

дальней голени 

Перевороты     переходом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом, зажимая 

спереди плечо и шею бедрами 

Поворачиваясь на бок в 

сторону захваченной руки, 

прижать ее к себе 

Бросок поворотом захватом 

разноименных руки и ноги 

изнутри 

Переворот переходом, зажимая 

руку бедрами 

Упираясь свободной рукой в 

ковер, перенести тяжесть тела 

в сторону атакующего 

Бросок поворотом захватом руки 

и одноименной ноги изнутри 

Перевороты    перекатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом захватом 

на рычаг с зацепом голени 

а) Прижать руку к себе;  

б) лечь на бок спиной к 

атакующему, отставить 

захваченную ногу назад – в 

сторону и захватить руку 

а) Бросок через спину захватом 

руки под плечо;  

б) бросок через спину захватом 

запястья с зацепом стопой. 
Переворот перекатом захватом 

шеи из-под плеча и дальней 

голени 

   

Переворот перекатом 

обратным захватом дальнего 

бедра с ближней голенью 

Упереться руками в ковер, 

выпрямляя ноги, прогнуться 

Мельница захватом руки и 

одноименной ноги 

Переворот перекатом 

обратным захватом ноги, 

прижимая голову 

Переворот перекатом с 

захватом шеи с бедром 

а) Прижать ближнюю ногу к 

груди;  

б) движением вперед 

освободить дальнюю ногу 

Накрывание выседом с захватом 

ноги 

Переворот перекатом 

обратным захватом ближнего 

бедра    

Переворот перекатом захватом 

головы под плечо (плеча и 

шеи) прижимая бедро ближней 

ноги 

Движением вперед, 

прогибаясь, лечь на живот 

Выход наверх захватом туловища 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи из-

под дальнего плеча 

а) Соединить бедра;  

б) перенести тяжесть тела на 

захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой в ковер 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги и 

туловища;  

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

дальней руки рычагом 

а) Не дать сделать обвив, 

захватить стопу атакующего, 

соединить бедра;  

Переворот скручиванием 

захватом равноименной; ноги и 

туловища (шеи) 



б)  прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу 

назад 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи из-

под дальнего плеча Не дать выполнить зацеп ног, 

скрещивая их 
Накрывание ближней ногой 

Переворот разгибанием 

переходом  ножницами и 

захватом подбородка 

 

Перевороты     накатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом руки 

на ключ и ближнего бедра 

Захватить руку, отставить 

захваченную ногу назад и 

перенести тяжесть тела от 

атакующего 

а) Бросок через спину 

захватом руки через 

плечо;  

б) накрыванием, 

отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Переворот накатом захватом 

туловища сверху с зацепом ноги 

стопой 

Лечь на бок и повернуться грудью к 

атакующему 

Накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 

Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища 

сверху с зацепом ноги стопой 

Броски     наклоном 

Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом 

ближних руки и ноги с 

отхватом спереди 

толчком свободной ноги от 

ковра или ноги атакующего 

продвинуться вперед;  

поставить ногу между ног 

атакующего 

Сбивание захватом разноименной 

ноги и туловища с зацепом 

изнутри 

Бросок наклоном захватом 

дальней руки снизу и 

ближнего бедра 

Поворачиваясь спиной к 

атакующему, захватить руку и 

шагнуть захваченной ногой 

вперед 

а) Сваливание сбиванием 

захватом руки с зацепом;  

б) выход наверх выседом с 

захватом ноги через руку. 

Броски     прогибом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом 

ближних руки (шеи) и бедра 

Толчком свободной ноги от 

ковра или ног атакующего 

продвинуться вперед 

Накрывание захватом 

разноименной ноги с зацепом 

Переворот прогибом захватом 

руки на ключ и другой руки 

под плечо 

Ближнюю ногу назад, опуская 

плечи, выставить дальнюю 

ногу вперед 

Накрывание выседом с захватом 

запястья и туловища 

Дожимы, уходы и контрприемы с моста 
Приём Защита Контрприём 

Дожимы захватом руки и шеи 

сбоку (с соединением и без 

соединения рук) 

 

Уход с моста:  

а) упираясь руками в грудь 

атакующего, перевернуться на 

живот; 

б) раскачиваясь в лево-вправо 

а) Переворот захватом туловища 

спереди; 

б) Уйти с моста, прижав назад 

атакующего 

Дожимы захватом рук с 

головой спереди 

 

Дожим захватом рук снизу – Уход с моста:  освобождая Выход наверх забеганием 



сзади (находясь под 

партнером) 

ближнюю руку, повернуться 

на живот 

Дожим захватом руки и шеи 

сбоку (с соединением и без 

соединения рук) 

 

Уходы с моста:   а) забеганием 

в сторону от партнера;  

б) освобождая руку, 

повернуться на живот в 

сторону партнера 

 

Забежать назад за атакующего 

Дожим захватом руки и 

туловища сбоку 

 

Уход с моста забеганием в 

сторону от партнера 

а) Переворот через себя захватом 

руки двумя руками;  

б) переворот через себя захватом 

руки и туловища. 

Дожим захватом руки (руки и 

шеи) с обвивом одноименной 

ноги (находясь сверху) 

 

Уходы с моста: а) переворотом 

в сторону захваченной руки 

повернуться на живот;  

б) освобождая ногу и руку, 

повернуться на живот в 

сторону свободной руки 

а) выход наверх выседом;  

б) накрывание выседом с  

захватом шеи и туловища 

Броски подворотом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом 

ближних руки и ноги 

а) Продвинуться вперед в 

сторону атакующего;  

б) шагнуть захваченной ногой 

вперед и повернуться грудью к 

атакующему 

Бросок подворотом захватом руки 

через плечо с передней 

подножкой 

 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с го¬ленью – защита:     захватить 

руку, сесть на дальнее бедро, выпрям¬ляя ногу, разорвать захват – переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней. 

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

ног атакующего и повернуться к нему грудью – переворот забеганием захватом руки на ключ и 

дальней голени. 

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

атакующему, упираясь дальней рукой и ногой в ковер – бросок прогибом захватом дальней руки 

снизу и бедра. 

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

переворот перекатом захватом шеи с дальним бедром. 

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

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

разноименной руки сбоку – снизу с зацепом ноги стопой. 

Переворот переходом с ножницами и захватом дальней голени – защита: перенести тяжесть 

тела на ближнюю ногу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.  

 

Тактика борьбы 

Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. Благоприятные положения для 

связи данного приема с другими в комбинацию изучаются в процессе совершенствования 

выполнения приемов. Тактика ведения схватки. Составление плана схватки с известным соперником 

и его реализация. 

Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, контрприемов и комбинаций. 

Тактика ведения схватки. Тактика выступления в соревнованиях. 

 

4.2.Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как 

элемент практических знаний.  



Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у 

занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 

занятий. 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке определен в Таблице 19 

 

Таблица 19 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

 

Этап  

СП 

Темы по 

теоретической 

подготовки 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

НП 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

НП 

История развития 

вида спорта 

История возникновения и развития вида спорта. Вид спорта на 

Олимпийских играх. Современное состояние и тенденции развития вида 

спорта. Появление и развитие вида спорта в России. Достижения 

российских спортсменов на международной арене. Итоги и анализ 

выступления сборных национальных, молодежных, юниорских 

фигуристов в международных соревнованиях. Проблемы вида спорта 

России и перспективы их разрешения. Появление и развитие вида 

спорта в Красноярском крае. Спортивные достижения Красноярских 

спортсменов.  

Место и роль ФК и 

спорта в 

современном 

обществе 

Понятия «физическая культура», «спорт», «здоровье», «образ жизни». 

Физическая культура как компонент общей культуры. Социальные 

функции спорта.  

Гигиенические 

знания, умения и 

навыки 

Понятие о гигиене и санитарии. Влияние на организм занимающихся 

различных гигиенических и естественно-средовых факторов. 

Гигиенические требования к местам занятий и соревнований, одежде и 

обуви обучающихся. Биологические факторы внешней среды и 

профилактика инфекционных заболеваний. Гигиена питания. 

Гигиенические средства восстановления и повышения 

работоспособности обучающихся.  

Режим дня, 

закаливание 

организма, здоровый 

образ жизни 

Суточная динамика физической работоспособности. Воздушные, 

тепловые ванны и водные процедуры как средства закаливания 

организма. Основы безопасности жизнедеятельности и здорового образа 

жизни. Негативное влияние алкоголя, табакокурения и профилактика 

вредных привычек средствами физической культуры и спорта. 

Основы 

спортивного 

питания 

Общая характеристика пищеварительных процессов. Обмен веществ и 

энергии. Белки, углеводы, липиды. Воды и минеральные соли. Режим 

питания. Состав основных продуктов и требования к ним. 

Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке 

Площадки для занятий фигурным катание на коньках. Гигиенические и 

противопожарные требования к покрытию, освещению и 

оборудованию. Спортивная экипировка для занятий и выступлениях на 

соревнованиях 

Требования 

техники 

безопасности при 

занятиях  

Правила поведения на занятиях и во время соревнований. Разминка, ее 

содержание, продолжительность и последовательность выполнения 

упражнений. Спортивный инвентарь, оборудование, тренажеры. 

Устройство, установка, правила использования. 

 

 

 

 

 

Основы 

законодательства в 

сфере ФК и спорта 

Основные правила по виду спорта. Наказание за нарушение правил. 

Федеральные законы и нормативные акты в сфере физической культуры 

и спорта. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

спортивная борьба. Международные и общероссийские 

антидопинговые правила. Условия выполнения спортивных разрядов, 



 

 

 

 

 

 

 

 

УТ 

почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в 

России. Ответственность за противоправные действия в сфере 

физической культуры и спорта. 

Основы 

спортивной 

подготовки 

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций 

организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об 

утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий 

спортом Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная 

деятельность как необходимое условие физического развития 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков и расширение функциональных возможностей 

организма. Основные физиологические положения тренировки по 

гребному слалому и показатели тренированности различных по возрасту 

групп занимающихся. Особенности функциональной деятельности 

центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при 

выполнении различных физических упражнений. Особенности 

химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и 

значение центральной нервной системы в процессе занятий и 

соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических 

функций организма после различных по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и 

перетренировка как временное нарушение координации функций 

организма, снижение работоспособности; особенности возникновения 

утомления при занятиях и участии в соревнованиях. Методы и средства 

предупреждения, ликвидации утомления и перетренировки, ускорение 

процесса восстановления 

Сведения о строении 

и функциях 

организма человека 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Общие 

понятия о строении организма человека, взаимодействие органов и 

систем. Работоспособность мышц и подвижность суставов. Понятие о 

спортивной работоспособности, функциональных возможностях 

человека при занятиях спортом. Влияние физических упражнений на 

работоспособность мышц, на развитие сердечно – сосудистой системы. 

Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности 

спортсмена: рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об 

утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе 

занятий спортом. 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной дисциплине – вольная 

борьба 

 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта спортивная борьба (спортивная дисциплина – вольная борьба) проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивной дисциплины «вольная борьба» вида спорта «спортивная 

борьба», по которой осуществляется спортивная подготовка.  

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими 

десятилетнего возраста, по спортивной дисциплине вольная борьба вида спорта спортивная борьба 

на этапе НП первого и второго года обучения не допускается проведение спаррингов, поединков, 

схваток, аналогичных форм контактных взаимодействий между обучающимися, а также участие 

обучающихся в спортивных соревнованиях. 



Спортивная подготовка на этане НП первого и второго годов обучения должна быть 

направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники спортивной 

дисциплины – вольная борьба вида спорта спортивная борьба. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

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 «вольная борьба» вида спорта «спортивная 

борьба». 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

6.1.1.Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки определено в Таблице 20 

Таблица 20 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

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 2 х 3 м штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Маты гимнастические штук 18 

13. Медицинболы (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 15 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 15 

 

 

6.1.2. Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Обеспечение спортивной экипировкой определено в Таблице 21 

Таблица 21 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерений 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТ 

Кол-во Срок 

эксплуатации 

(лет) 

Кол-во Срок 

эксплуатации 

(лет) 

1 Борцовки (обувь) пара - - - - 

2 Костюм 

ветрозащитный 
штук 

- - - - 

3 Костюм разминочный штук - - - - 

4 Кроссовки для зала пара - - - - 

5 Кроссовки 

легкоатлетические 
пара 

- - - - 

6 Наколенники 

(фиксаторы коленных 

суставов) 

комплект 

- - 1 1 

7 Налокотники 

(фиксаторы локтевых 

суставов) 

комплект 

- - 1 1 

8 Трико борцовское штук - - 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы    

 

6.2.1.Укомплектованность педагогическими кадрами 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, кроме основного тренера-преподавателя, 



допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спортивная борьба» спортивной дисциплины «вольная борьба», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

6.2.2.Уровень квалификации педагогических работников 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-

методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135)  или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

Реализуют дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по 

спортивной дисциплине – вольная борьба вида спорта спортивная борьба -  2 тренера- 

преподавателя, которые имеют   

Среднее профессиональное образование – программы подготовки специалистов среднего 

звена в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью «физическая 

культура» или высшее образование в области физической культуры и спорта или педагогики с 

направленностью «физическая культура»  

или  

высшее образование (непрофильное) и дополнительное профессиональное образование – 

программы профессиональной переподготовки по направлению профессиональной деятельности в 

области физической культуры и спорта либо наличие подтвержденной квалификационной категории 

тренера или тренера-преподавателя. 

 

6.2.3. Непрерывность профессионального развития педагогических работников 

Работники направляются учреждением на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным 

планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании приказа 

руководителя учреждения. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации программы 
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6.3..2. Перечень интернет-ресурсов для использования в образовательном процессе 
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2. http://www.olympic.ru – Олимпийский Комитет России  

3. http://www.olympic.org – Международный Олимпийский Комитет  

4. http://www.sportizdorove.ru – Спорт и здоровье 

5. http://www.fizkulturaisport.ru – Теория и методика физического воспитания и спорта 
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8. http://www.wrestrus.ru – Федерация спортивной борьбы России 

 

 


