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1. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба» (далее — Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивная 

борьба  с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 

2022 г. № 1091 1 (далее ФССП). 

 

2.Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «спортивная борьба» 

 

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. 

  

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 

 

  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 



4. Объем Программы: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 
№ 

п/п 
Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно- тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки(количество суток) (Без учета 

времени следования к месту проведения учебно- тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно -

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2 Учебно -

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубком 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

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



1.3 Учебно -

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно -

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно -

тренировочные 

мероприятия по 

общей и 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2 Восстановительны

е мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5 Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-Соответствие возраста, пола, и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной квалификации и правилам вида спорта «спортивная 

борьба»; 

-Наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 



-Соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования   на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формирующего в том числе  в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивный мероприятий, и 

соответствующих положений об официальных спортивных соревнованиях.  

 

Объем соревновательной деятельности: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.Годовой учебно-тренировочный план: 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 

по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 1094 и не более 200/0 от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 



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. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки: 

п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 
года 

До трех 

лет 
Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка % 
58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка % 
1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 23-28 

З. 
Участие в 

спортивных со 

ревнованиях % 

   
3-5 6-8 6-9 

4. 
Техническая 

подготовка % 
5-6 6-8 1 14 15-19 12-15  

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка % 

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

6. 
Инструкторская 

и судейская  

практика % 

 
 

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

 

 

7.Календарный план воспитательной работы: 

 

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 



спортивных школах. При этом важным условием успешной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности юного спортсмена - итог комплексного влияния 

факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, образовательной 

школы, коллектива педагогов. 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, представителей спортивных школ, руководителей спорта в регионах и 

общественных организаций 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 На современном этапе развития спорта роль 

воспитания обусловлена необходимостью достижения двух взаимосвязанных 

целей: а) развитие качеств личности гражданина, отвечающих национально-

государственным интересам 123 России; б) подготовкой профессионального 

спортсмена, способного самоотверженно в сложнейших условиях 

соревновательной обстановки вести спортивную борьбу за победу во имя 

Родины. В связи с этим, главная цель воспитания в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку, заключается в формировании у 

занимающихся высоких моральных качеств, преданности Родине, чувства 

коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия; развитии качеств 

личности гражданина, спортсмена, отвечающих национально-государственным 

интересам России, формирование моральной и психической готовности активно 

соревноваться в любых экстремальных условиях спортивного поединка во имя 

Родины, верности спортивному долгу, гордости и ответственности за 

принадлежность к своей школе, клубу, городу. Важную роль в нравственном 

воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная 

деятельность, которая предоставляет большие возможности для воспитания всех 

качеств личности. Указанная цель воспитания предопределяет место, роль и 

статус организаторов воспитательного процесса в спортивных школах, 

непосредственно занимающихся его анализом, прогнозированием возможного 

развития воспитательного процесса на перспективу, планированием 

воспитательных мероприятий, координацией деятельности органов управления и 

ответственных лиц за вопросы воспитательной работы среди спортсменов, 

контролем и оценкой морально-психологического состояния спортсменов. 5.2. 

Принципы воспитания 1. Педагогические принципы воспитания: − 

гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов 

занимающихся); − воспитание в процессе спортивной деятельности; − 

индивидуальный подход; − воспитание в коллективе и через коллектив; 124 − 

сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; − 

комплексный подход к воспитанию (все для воспитания, все воспитывают); − 

единство обучения и воспитания. 5.3. Главные направления воспитательного 

процесса: − государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность 

Отечеству); − нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, 

уважение, доброту); − профессиональные качества (волевые, физические); − 

социально-патриотическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам 



других национальностей); − социально-правовое (воспитывает 

законопослушность); − социально-психологическое (формирует положительный 

моральнопсихологический климат в спортивном коллективе). 5.4. Основные 

задачи воспитания: − 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; 125 − формирование убежденности в 

необходимости спортивной дисциплины, выполнения требований тренера; − 

развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности 

переносить большие физические и психические нагрузки. 5.5. Примерный 

перечень форм воспитательной работы: − индивидуальные и коллективные 

беседы; − информирование спортсменов по проблемам военно-политической 

обстановки в стране, мире, социальной ситуации в обществе, хода 

государственных реформ в стране и, в частности, в спорте; − собрание с 

различными категориями специалистов, работающих со спортсменами при 

подготовке к соревнованиям (тренерами, врачами, массажистами, научными 

сотрудниками, обслуживающим персоналом и т.д.); − проведение встреч юных 

спортсменов с выдающимися политиками, учеными, артистами, представителями 

религиозных конфессий, общественных объединений. Основными целями таких 

встреч должно являться содействие успешной подготовке к главным стартам 

спортивного сезона, повышение культурного уровня, формирование 

национально-государственного подхода к занятию спортом; − организация 

экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; − празднование дней 

защитников Отечества, дня Победы, посещение воинских частей, общественно-

политических организаций; − показательные выступления юных спортсменов 

перед школьниками, представителями различных общественно-политических 

организаций; − анкетирование, опрос различных категорий спортсменов и членов 

их семей, рабочих и обслуживающего персонала спортивных школ с целью 

определения воспитательного потенциала спортивных коллективов и 

непосредственного окружения спортсменов; 126 − квалифицированная реклама 

жизнедеятельности сильнейших спортсменов России и пропаганда побед 

отечественного спорта на международной арене в прошлом и настоящем. 

Мероприятия воспитательной работы сборной команды отражаются в 

специальных журналах Федерации спорта ответственными за этот участок 

работы. В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так 

организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными 

спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального 

совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть 

обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и 

совершенствование основных двигательных умений и навыков, изучение основ 

спортивной тренировки. 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 127 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, где спортсмен развивается 

всесторонне - нравственно, умственно и физически, возникают и проявляются 

разнообразные отношения: 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. Систематические 

занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами 

воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

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

  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание 

мероприятия и 

его форма  

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий  

Этап начальной подготовки 

1 Теоритическое 

занятие 

1-2 раза в 

год 

Обязательное 

составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2 Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны 

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1-2 раза в 

год  

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Учебно-тренировочный этап 

1 Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

2 2.Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА2 

1 раз в год Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

 

 



9.Планы инструкторской и судейской практики: 

 

Судейская практика: 

-Практическое и теоритическое изучение и применение вида спорта, 

-Применение навыков судейства  и проведение 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. 

Инструкторская практика: 

-Освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий  в 

качестве помощника тренера- преподавателя, инструктора; 

 -Составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- Формирование навыков наставничества; 

- Формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному процессу; 

-Формирование склонности к педагогической работе; 

 

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических 

и медико-биологических)с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации 

индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по 

использованию средств восстановления. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления 

подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе; 

- введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

-оптимальное использование средств переключения видов  деятельности; 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и 

т.д.); 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий восстановления; 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 



тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах 

при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико- 

биологические 

средства восстановления. К медико-биологическим восстановления относятся: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстановления 

должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или 

повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат. 

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 

группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется 

проводить в конце недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок. 

Основными способами восстановления после физических и психологических 

нагрузок на этапах являются: 

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами); 

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими 

задачами); 

- посещение бани (2-4 раза в месяц); 

- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки); 

- подвижные игры (в периоды активного отдыха); 

- посещение бассейна (2-4 раза в месяц); 

- лесные прогулки (2-4 раза в месяц); 

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год 

или по необходимости). 

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального. 

 

11. Итоги освоения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию 

в спортивных соревнованиях: 

                        На этапе начальной подготовки: 



изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень 

физической подготовленности; овладеть основами техники вида спорта «спортивная 

борьба»; получить общие знания об антидопинговых правилах; соблюдать 

антидопинговые правила; ежегодно выполнять контрольно-переводные 

нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки. 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-Изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

борьба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях;  

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы 

саморегуляции и самоконтроля; овладеть общими теоретическими знаниями о правилах 

вида спорта «спортивная борьба»; 

- Изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопинговые правила и не иметь их 

нарушений; ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

-Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

-Приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

-Овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; -

Выполнить план индивидуальной подготовки;  

-Закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

-Соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

-Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

-Демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

-Показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

-Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;  

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.  



На этапе высшего спортивного мастерства: 

-Совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;  

-Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

-Выполнить план индивидуальной подготовки;  

-Знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; -

-Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

-Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссииских спортивных соревнований;  

-Показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза 

в два года;  

-Достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

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

-Демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

 

12. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

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

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

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

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  см не менее не менее 



из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«спортивная борьба» 

 

№ 

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 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 



2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

  



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта  

«спортивная борьба» 
 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

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

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

52 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

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

9,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 



 

Основные положения в борьбе 

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

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

четвереньках, на одном колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции:ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

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

ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом 

на 180°. 

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

влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку 

вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад лежа на спине с помощью ног; 

движения на мосту; лежа на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах. 

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

знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в 

касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих 

действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений учащиеся самостоятельно 

«изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных задач – коснуться 

рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, 

упор, рывок и т.п.). 

Защита от захвата ног– из различных стоек отбрасывание ног. 



Таблица 18 

Техника борьбы в стойке 

 

Переводы в партер  

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху  

Захватить руку атакующего и, выпрямляя туло-

вище, 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, сво-

бодной 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 освобо-

дить 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 

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  бедру 

 

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.  

 

 

 

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 скручиваниемзахватом 

дальней руки и бедра снизу-спереди 

Переворот скручиванием захватом а) Захватить руки, подтянуть ближнюю Переворот за себя захватом ближней 



скрещенных голеней 

 

ногу атакующего к себе;  

б) сесть и захватить ближнюю ногу 

атакующего 

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 свободной 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 а) Отставить ногу назад в сторону;  а) Бросок через спину захватом руки через 



ключ и дальней голени 

 

б) освободить захваченную ногу и, 

выставляя ее вперед в сторону, встать в 

стойку 

плечо; 

б) бросок через спину захватом запястья с 

зацепом 

Переворотыпереходом 

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 захватом 

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 Захватить руку, сесть на дальнее бедро, а) Переворот выседом о захватом 



захватом дальнего бедра с ближней 

голенью 

выпрямляя ногу, разорвать захват 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 

захватом 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 запястья 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, прижимая голову бедром – защита: поворачиваясь спиной к 

атакующему, 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 подготовки – простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов (сковывание, 

маневрирование, выведение из равновесия и др.) изучаются одновременно с освоением приемов. 

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

освоением приемов. Благоприятные положения для проведения контрприемов, комбинаций изучаются в процессе 

совершенствования техники и тактики борьбы. 



ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

(до двух лет подготовки) 

 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

 

 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.



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 Защита Контрприём 

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 
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 об-

вивом разноименной ноги 

изнутри 

Упереться рукой в грудь (живот), 

выставить свободную ногу вперед – в 

сторону 

а) Перевод рывком захватом туловища;  

б) бросок прогибом захватом 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 зад-

ней подножкой 

Упереться свободной рукой в грудь, 

приседая отставить захваченную ногу 

назад 

Бросок прогибом захватом руки итуловища 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 ру-

кой) 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 

а) Перевод рывком захватом одноименной 

руки;  

б)   перевод рывком захватом одноименной Бросок подворотом захватом руки 



под плечо с боковой подножкой вперед-в-сторону руки и туловища с подсечкой;  

в)   бросок прогибом с захватом туловища с 

рукой сзади с 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  Присесть, отставляя ногу назад Сваливание сбиванием захватом за руку и 



туловища с подсечкой 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, свободной 

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. 

 

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 Не дать выполнить захват, поднимая голову 



шеи  из-под дальнего плеча, 

зажимая руку бедрами 

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 атакующему, 

упереться свободной рукой в ковер и 

выставить ногу вперед – в сторону 

а) Бросок через спину с захватом 

запястья;  

б)выход наверх выседом Переворот забеганием захватом 

запястья и головы 

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 одноименной 

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 захватом 

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, 

а) Выход наверх выседом захватом 

одноименного запястья; 

б) переворот обратным захватом 



вытянуть ноги туловища; 

в) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего 

Переворот перекатом с захватом 

шеи с ближним бедром 

а) Выпрямить руки, прогнуться, отставляя 

ногу назад, разорвать захват; 

б) не дать перевернуть себя через голову, 

разрывая захват атакующего; 

в)захватить руку, сесть на дальнее бедро 

а) Мельница захватом руки и 

одноименной ноги изнутри;  

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 атакующему 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 назад, прижимая 

таз к ковру 

Накрывание отбрасыванием ног назад 

с захватом руки под плечо 

 

 

 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом дальней 

руки снизу – изнутри и бедра 

Захватить руку атакующего, шагнуть 

захваченной ногой вперед и повернуться к 

а) Выход наверх забеганием;  

б) сваливание сбиванием захватом 



нему спиной 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, перевернуться 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 захватом подбородка. 

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

атакующему и упереться свободной рукой в ковер – накат захваток предплечья изнутри и дальнего бедра. 

 Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выставить 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 проведения 

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 борьбы в 

специальных упражнениях, тренировочных схватках.  

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

(свыше двух лет подготовки) 

 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

 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 23 

Техника борьбы в стойке 

 

Переводы впартер 

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; 

б) в момент нырка шагнуть вперед 

Накрывание переносом ноги в сторону поворота 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием захватом 

руки и одноименной ноги 

снаружи 

Отставить захваченную ногу 

назадупираясь 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 захватом 

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 

а) Захватить шею спереди, упираясь 

предплечьем в грудь;  

а) Бросок подворотом захватом руки под плечо 

с боковой подножкой; 



сбоку   б) приседая, поставить захваченную 

ногу между ног атакующего;  

в) согнуть захваченную ногу и сделать 

зацеп (обвив) изнутри (одноименной 

ноги снаружи). 

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 оторвать 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 руки 

и шеи с обвивом 

а) Упереться захваченной рукой в грудь, 

отставить ногу;  

б) выпрямиться, захватить туловище 

а) Перевод рывком захватом туловища;  

б) бросок прогибом   захватом туловища с 

подсадом 



атакующего и оторвать его от ковра 

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 захватом 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 24 

 

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;  

б)  прижать руку к туловищу, отставить 

захваченную ногу назад 

Переворот скручиванием захватом 

равноименной; ноги и туловища 

(шеи) 

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 

а)  Толчком свободной ноги от ковра или 

ноги атакующего продвинуться вперед;  

б) 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 – сзади 

(находясь под партнером) 

Уход с моста:  освобождая ближнюю руку, 

повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 

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 

 

Комбинации 



 Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью – защита:     захватить руку, сесть на дальнее бедро, 

выпрямляя 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. 



ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Совершенствование техники борьбы в стойке 

 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком за руку с 

подножкой (подсечкой) 

а) Не дать захватить руку; 

б) перекрыть свободной рукой грудь соперника 

и отшагнуть назад ближней ногой, разорвать 

захват  

а) Перевод рывком за руку; 

б) сваливание сбиванием захватом за 

руку 

Перевод нырком захватом 

ближней ноги 

а) Прижать руку к туловищу, не дать 

выполнить нырок; 

б) упереться в грудь атакующего; 

в) присесть, отставляя захваченную ногу назад, 

упереться руками в атакующего  

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги; 

б) перевод захватом за шею 

атакующего с одновременным 

поворотом в сторону захваченной ноги 

Перевод нырком захватом ног  а) Прижать руку к туловищу, не дать 

выполнить нырок; 

б) отбросить ноги назад, захватив шею 

атакующего 

а) Перевод рывком за руку и шею 

сверху  

б) бросок прогибом захватом руки и 

шеи сверху; 

в) перевод рывком за шею с забеганием 

назад 

Перевод нырком захватом шеи и 

туловища с подножкой (под-

сечкой) 

а) Прижать руку, не дать выполнить нырок; 

б) упереться в грудь атакующего рукой и 

отставить ближнюю ногу назад 

 

Перевод выседом захватом  ноги 

через руку 

а) Вести борьбу в высокой стойке; 

б) шагнуть за атакующего и освободить руку 

от захвата 

в) выпрямиться и рывком на себя освободить 

захваченную руку; 

г) выставить вперед стоящую сзади ногу и 

а) Перевод нырком с захватом за ногу 

б) накрывание выседом; 

в) перевод зашагиванием в сторону 



повернуться грудью к атакующему 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием захватом 

ноги 

Захватить руки, отставить захваченную ногу Перевод нырком захватом ног 

Сваливание   сбиванием захватом 

шеи сверху и ближней ноги 

Захватить руку на шее, отставляя ногу назад 

разорвать захват 

Бросок поворотом захватом руки и ноги 

изнутри 

Сваливание сбиванием захватом 

ног с зацепом 

Упереться рукой в грудь, выставить свободную 

ногу вперед – в сторону 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

Сваливание сбивание захватом 

руки двумя руками с зацепом 

голенью (стопой) изнутри 

Сваливание скручиванием 

захватом туловища с обвивом 

изнутри 

Упереться предплечьем в грудь, отставить 

обвитую ногу назад 

Бросок подворотом захватом руки и 

шеи с подножкой 

Сваливание скручиванием 

захватом руки и туловища с 

обвивом изнутри 

Не дать выполнить захват, встав в высокую 

стойку 

Бросок прогибом с захватом руки и 

туловища 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

туловища и ближнего (дальнего) 

бедра сбоку 

Упираясь руками в голову, отставить 

захваченную ногу назад 

Бросок прогибом захватом рук с 

обвивом 

Бросок наклоном захватом  ноги с 

задней подножкой 

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в 

грудь и выпрямляя захваченную ногу назад, 

разорвать захват;  

б) упереться ногой в живот атакующего, 

захватить руку, перешагнуть через ногу 

атакующего 

а) Перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху;  

б) бросок прогибом захватом рук 

сверху с обвивом. 



Бросок наклоном захватом руки и 

туловища с   отхватом  

Наклониться вперед, отставить ногу назад а) Перевод рывком захватом туловища 

и бедра;  

б) бросок наклоном захватом руки и 

туловища с задней подножкой. 

Бросок наклоном захватом 

туловища и ближнего (дальнего) 

бедра сбоку 

Захватить руку, другой рукой упереться в 

плечо, отставляя ногу назад, освободить ее 

Бросок подворотом захватом руки и 

шеи с подхватом 

Бросок наклоном захватом ноги с 

задней подножкой 

Бросок наклоном захватом  ноги с 

отхватом 

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в 

грудь выпрямляя ногу назад – разорвать захват;  

б) упереться ногой в живот атакующего, 

захватить руку;  

в) перешагнуть через ногу атакующего; 

г) захватить руку, другой рукой упереться в 

плечо и освободить ногу, отставляя ее назад 

 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б) бросок прогибом захватом рук 

сверху с обвивом; 

в) бросок подворотом захватом руки и 

шеи с подхвата 

Бросок наклоном захватом руки и 

одноименной ноги с задней 

подножкой 

Упираясь рукой в грудь атакующего, а голенью 

захваченной ноги в бедро, отставить 

свободную ногу назад. 

Бросок наклоном захватом руки и шеи с 

задней подножкой (обхватом). 

Бросок наклоном захватом руки и 

ноги с отхватом 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом шеи и  

ноги снаружи 

Упираясь рукой в голову, отставить 

захваченную ногу назад 

а) Перевод поворотом в сторону 

свободной ноги;  

б) переворот скручиванием захватом 

плеча спереди - снизу. 

Бросок поворотом захватом руки Шагнуть дальней ногой вперед, рывком Перевод рывком захватом руки 



и одноименной ноги изнутри освободить захваченную руку 

Бросок поворотом захватом 

одноименного плеча 

Бросок поворотом захватом руки 

под плечо и одноименной ноги 

изнутри 

Упираясь свободной рукой в атакующего, 

отставить захваченную ногу назад 

Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги 

Бросок поворотом захватом  руки 

и разноименной ноги снаружи 

Выпрямиться, отставляя захваченную ногу 

назад 

Накрывание, отставляя захваченную 

ногу  

назад сзахватом  руки 

Бросок поворотом назад захватом 

одноименной руки и 

разноименной ноги изнутри 

Упираясь свободной рукой в голову, отставить 

захваченную ногу назад – в сторону 

Перевод поворотом в сторону 

свободной ноги 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом руки 

итуловища с передней подножкой 

а) Упереться свободной рукой в бедро, таз; 

б) присесть, плотно прижаться к атакующему, 

обхватить туловище и руку  

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подсадом;  

в) бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки 

и туловища с подхватом 

Бросок подворотом захватом руки 

и шеи сверху с боковой под-

ножкой 

 

Выпрямиться, упираясь рукой в бедро (таз). Перевод рывком захватом туловища 

Бросок подворотом захватом рук 

сверху с подхватом 

Упереться рукой в бок (бедро), присесть и, 

отставляя ногу назад, захватить ногу 

атакующего 

а) Перевод рывком захватом ближней  

руки и одноименного бедра;  

б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища сбоку, с подсадом 

Броски прогибом 



Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой (заша-

гиванием) 

Захватить руку, поставить захваченную ногу 

между ног атакующего 

а) Бросок подворотом захватом руки под 

плечо с боковой подножкой;  

б) бросок подворотом захватом руки под 

плечо с подхватом изнутри Бросок прогибом захватом 

туловища и  бедра сбоку 

Бросок прогибом захватом шеи и 

туловища сбоку с подсечкой 

сзади 

а) Прижать руку, упереться предплечьем в 

грудь;  

б) захватить руку на туловище, присесть и 

поставить ногу между ног атакующего 

а) Бросок через спину захватом запястья;  

б) бросок подворотом захватом руки под 

плечо с подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с зацепом голенью 

снаружи 

Упереться рукой в подбородок, отставить ногу 

назад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища с зацепом;  

б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

Бросок прогибом захватом руки 

двумя руками с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз), 

отставить захваченную ногу назад;  

б) захватить свободной рукой противника за 

бедро, оторвать его от ковра, а затем отставить 

назад захваченную ногу 

а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища 

сбоку с подсадом 

Бросок прогибом захватом рук с 

зацепом 

 

Упереться в грудь (живот), отставить ногу 

назад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища;  

б) накрывание выставлением ноги в 

сторону поворота 

Бросок прогибом захватом шеи 

сверху и разноименной руки с 

обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз);  

б) прогнуться, захватив ногу 

а) Перевод рывком захватом туловища;  

б) бросок прогибом захватом туловища 

(бедра) с подсадом 

Бросок прогибом захватом  руки 

и одноименной ноги 

Упереться свободной рукой в плечо, отставить 

захваченную ногу назад 

а) Бросок подворотом захватом руки и 

ней с передней подножкой;  

б) сваливание сбиванием захватом руки 



и туловища с зацепом 

Бросок прогибом захватом  руки 

и одноименной ноги с подсечкой 

Захватить руку и, упираясь голенью 

захваченной ноги в бедро атакующего, 

отставить ногу назад 

Бросок наклоном захватом РУКИ с задней 

подножкой 

Бросок прогибом захватом ноги с 

подсечкой  

Бросок прогибом захватом рук с 

подсадом изнутри 

Упереться руками в грудь, приседая, отставить 

ногу назад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища   и ноги;  

б) накрывание выставлением ноги в 

сторону поворота. 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища   

Присесть и упереться предплечьем захваченной 

руки в грудь атакующего 

Бросок прогибом захватом за руку и 

туловище 

Броски вращением 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением захватом ноги а) Упереться голенью между ног атакующего;  

б) в момент нырка шагнуть вперед 

Накрывание переносом ноги в сторону 

поворота 

Бросок вращением захватом руки 

сверху 

а) Прижать туку к туловищу; 

б) прижать предплечье к груди соперника; 

в) зашагнуть дальней ногой за спину 

атакующего и прижать его захваченной рукой 

к ближнему бедру 

а)  Перевод зашагивая в 

противоположную повороту сторону; 

б) накрывание выседом 

 

Комбинации 

 Перевод рывком захватом или ближней  руки с подножкой – переворот накатом захватом предплечья и туловища 

сверху с зацепом ноги стопой. 

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

освободить захват – бросок поворотом захватом шеи и одноименной ноги изнутри. 

 Перевод рывком захватом ноги с подсечкой – защита: упереться  голенью в живот атакующего – перевод вращением 

захватом ноги. 

 Бросок наклоном захватом разноименной ноги с задней подножкой – защита: упереться ногой в живот атакующего – 



сваливание сбиванием захватом ноги. 

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

захватом руки и туловища. 

 Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом – защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить 

захваченную ногу назад – бросок вращением захватом руки. 

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

 Перевод рывком захватом одноименной руки – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – сваливание 

сбиванием захватом шеи и одноименной ноги. 

 Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой – защита: присесть, выставляя дальнюю ногу вперед, 

захватить руку на туловище – бросок прогибом   захватом шеи и туловища сбоку. 

 Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.  

 Контрприем: накрывание, отставляя свободную ногу назад с поворотом – перевод вращением захватом руки сверху. 

 Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь 

атакующего – бросок подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой (подхватом). 

 Перевод нырком захватом руки и туловища сбоку – переворот скручиванием захватом    дальней руки снизу. 

 Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – бросок поворотом 

назад захватом руки и ноги. 

 Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: подойдя ближе к атакующему, захватить его туловище спереди 

– бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой. 

 Бросок наклоном захватом руки и ноги с задней подножкой  – защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, 

отставить ногу назад – бросок подворотом захватом руки и ноги с передней подножкой. 

 Бросок подворотом захватом плеча и шеи – защита: выпрямиться и захватить свободной рукой на шее руку атаку-

ющего – бросок подворотом захватом плеча и шеи (в противоположную захваченной руке сторону).  



 

Совершенствование техники борьбы в партере 

 

Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием  

рычагом с захватом шеи 

сверху и своей руки из-под 

плеча 

Упереться свободной 

рукой в ковер, сесть на 

захваченное бедро 

а) Выход наверх, 

выседом;  

б) мельница назад с 

захватом одноименной 

руки и ноги;  

в) бросок через спину 

захватом руки через 

плечо (тo же с 

подножкой сбоку) 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и 

ближнего бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри 

Переворот скручиванием 

захватом руки на ключ и 

ближнего бедра с зацепом 

шеи 

Лечь на живот, руки 

убрать руки в стороны, 

не дать выполнить зацеп 

ноги  

Переворот скручиванием 

захватом ближних руки 

(шеи) и бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья 

изнутри, прижимая голову 

бедром 

а) Не давая осуществить 

захват, отвести руку в 

сторону, а ногу отставить 

назад;  

б) опуская ближнее 

плечо, выпрямить 

захваченную ногу и 

освободить ее 

Бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом стопой 

снаружи 

Переворот скручиванием 

захватом дальних руки и 

голени 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных 

голеней 

Не дать выполнить захват 

ног (сесть на ближнее 

бедро или двигая ногами) 

Захватить ближнюю 

ногу и дергать ее на 

себя, свалить 

атакующего 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

дальней голени 

Вывести захватывающую 

руку вперед к своей 

голове и повернуть ее 

ладонью вверх 

Переворот через себя 

захватом запястья 

Переворот переходом с 

захватом руки на ключ и 

зацепом одноименной ноги 

Не дать выполнить захват 

руки и зацеп ноги 

Бросок подворотом 

захватом ближнего 

плеча 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под 

дальнего плеча, прижимая 

Не дать захватить шею 

из-под дальнего плеча, 

прижимая руку к себе 

Переворот через себя 

захватом руки под 

плечо с подножкой 



 

руку бедром 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом 

захватом на рычаг с 

зацепом голени 

 

Упереться руками в 

ковер, прогнуться 

а) Выход наверх 

выседом;  

б) накрывание отбра-

сыванием ног за 

атакующего Переворот перекатом 

захватом дальней руки 

снизу – изнутри и бедра 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

туловища 

Лечь на бок грудью к 

атакующему, захватить 

его запястье на туловище 

и, упираясь свободной 

рукой и ногой в ковер, 

отойти от него 

а) Переворот через себя 

выседом и захватом 

запястья;  

б) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего;  

в) переворот перекатом 

обратным захватом 

туловища;  

г) выход наверх 

подседом с захватом 

разноименного 

запястья. 

Переворот перекатом с 

захватом шеи из-под 

дальнего плеча с зацепом 

голени 

Отставляя захваченную 

ногу назад, опереться на 

предплечье дальней руки 

Бросок через спину 

захватом руки под 

плечо с зацепом 

Переворот перекатом с 

захватом шеи из-под плеча 

и ближнего бедра 

а) Прижать руку к себе, 

упираясь свободной 

рукой в ковер, 

прогнуться;  

б) выставить ногу в 

сторону и повернуться 

грудью к атакующему 

а) Выход наверх 

выседом;  

б) накрывание отбрасы-

ванием ног за 

атакующего; в) бросок 

через спину захватом 

руки под плечо 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

туловища, прижимая 

голову 

Упереться руками в 

ковер, прогнуться 

Мельница назад 

захватом рук под плечи 

Переворот перекатом 

захватом на рычаг с 

зацепом голени 

Не дать выполнить захват 

руки и шеи, лечь на 

живот 

а) Бросок подворотом; 

б) переворот за себя 

выседом захватом 

ближней руки под 

плечо 
Переворот перекатом с 

захватом шеи с бедром 

Не дать выполнить захват 

шеи и бедра 

Переворот перекатом Лечь в низкий партер, Накрыть ближней ногой 



 

обратным захватом 

дальнего бедра с ближней 

голенью 

поднять голову вверх 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом, 

зажимая руку бедрами 

Не дать выполнить захват 

руки, отползая от 

атакующего 

 

Накрыть атакующего 

ближней ногой 

Переворот переходом с 

ключом и зацепом 

одноименной ноги 

Убрать руку вперед, лечь 

на живот 

Бросок подвотом 

захватом руки за плечо 

 

 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

зацепами ног с захватом 

шеи из-под плеча 

а) Не дать сделать зацеп 

– захватить стопу 

атакующего, соединить 

бедра;  

б) прижать руку к 

туловищу 

а) Переворот 

скручиванием захватом 

разноименной ноги и 

туловища (шеи); б) 

накрывание выседом 

захватом ноги 

Переворот переходом с 

обвивом ноги и захватом 

дальней руки сверху-

изнутри 

Тяжесть тела перенести 

на обвитую ногу, 

упираясь дальним  

коленом в ковер, 

выставить руку вперед 

а) Выход наверх 

выседом;  

б) накрывание выседом 

с захватом рук 

Переворот разгибанием 

обвивом  ноги с захватом 

шеи из-под дальнего плеча 

Прижать руку к себе, 

выпрямляя ногу, 

освободить ее 

а) Бросок через спину 

захватом руки под 

плечо с зацепом;  

б) выход наверх 

захватом туловища 

сзади 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи 

из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра, не 

дать сделать обвив;  

б) захватить 

разноименную руку под 

плечо, лечь на бок 

свободной ноги 

а) Переворот 

скручиванием захватом 

разноименной ноги и 

туловища;  

б) выход наверх 

выседом 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

ближней руки снизу 

Переворот переходом с 

обвивом ноги и захватом 

дальней руки сверху-

изнутри 

Тяжесть тела перенести 

на обвитую ногу, 

упираясь дальним 

коленом в ковер, 

выставить руки вперед 

а) Выход наверх 

выседом;  

б) накрывание выседом 

с захватом рук 



 

Переворот переходом с 

ножницами и захватом 

подбородка 

Не дать выполнить зацеп 

ноги и захват 

подбородком 

Перевод выседом, 

накрыть ближней ногой 

Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом 

захватом руки на ключ и 

ближней голени 

Упереться коленом в 

ковер, перенося тяжесть 

тела в сторону от 

атакующего и 

повернуться к нему 

грудью 

Накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего с захватом 

ноги 

Переворот накатом 

захватом туловища, 

прижимая стопу 

Отталкиваясь свободной 

ногой, лечь на живот, 

выпрямить ноги и 

упереться рукой в ковер, 

в сторону переворота 

Бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху 

с зацепом ноги стопой 

Лечь на живот, не давать 

выполнить захват руки 

Накрыть ближней 

ногой 

 

 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

ближних руки и ноги с 

отхватом спереди 

Не дать захватить руку и 

ногу 

Сваливание сбиванием 

захватом за пятку и 

зацепом изнутри за 

разноименную ногу Бросок наклоном захватом 

шеи и ближней ноги с 

отхватом спереди 

Не дать захватить шею и 

ногу 

Бросок наклоном с 

захватом дальней руки 

снизу и ближнего бедра 

а) Освободиться от 

захвата бедра и 

повернуться к 

атакующему; 

б) не дать поднять себя 

прогибаясь 

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 

а) Выход наверх 

выседом;  

б) накрывание захватом 

разноименной ноги с 

зацепом 



 

захваченную ногу между 

ног атакующего 

Бросок прогибом захватом 

дальней руки снизу и 

ближнего бедра 

Захватить руку, шагнуть 

захваченной ногой 

вперед 

Закрывание захватом 

одноименной ноги с 

зацепом 

 

Бросок прогибом обратным 

захватом дальнего бедра 

а) Прижать руку к себе, 

не дать захватить плечо 

и шею;  

б) отставить ближнюю 

ногу назад и прижать 

захваченную руку к себе 

Накрывание 

отбрасыванием ног назад 

с захватом руки под 

плечо 

Переворот прогибом 

захватом плеча и шеи 

спереди 

Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и 

дальней голени 

Выпрямляя ногу, лечь на 

бедро дальней ноги, 

захватить руки на 

туловище 

а) Выход наверх 

выседом;  

б) накрывание отбрасы-

ванием ног за 

атакующего 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом 

захватом ближних руки и 

ноги 

а) Не дать захватить 

руку прижимая ее к 

себе; 

б) не дать захватить 

ногу, соединяя ноги 

вместе;в) продвигаться 

вперед лежа на животе, 

поворачиваясь лицом к 

атакующему 

Бросок подворотом с 

захватом руки через 

плечо с подножкой 

Бросок подворотом 

захватом ближних руки и 

ноги 

 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 

Приём Защита Контрприём 

Дожим захватом ног под 

плечи (со стороны ног) 

Уход с моста: 

продвигаясь вперед и 

освобождая ногу, 

повернуться на живот 

 

Дожим захватом 

одноименной руки 

спереди – сбоку 

Уход с моста: упираясь 

руками в подбородок, 

лечь на живот 

а) Переворот через себя 

захватом руки и шеи  

б) накрывание выседом с 

захватом руки и шеи Дожим захватом дальней 

руки снизу – сзади, 

прижимая ближнюю руку 

бедром (находясь под 

партнером) 

Дожимы захватом 



 

туловища двумя руками 

сбоку (сидя и лежа). 

Дожим захватом 

одноименного запястья и 

туловища сбоку 

Уход с моста: 

забеганием в сторону от 

атакующего 

Накрывание забеганием в 

сторону от атакующего 

Дожим захватом 

одноименной руки и 

дальней голени снизу-

сзади (находясь под 

партнером) 

Уход с моста: 

освобождая руку или 

ногу, повернуться на 

живот 

Выход наверх забеганием 

Дожим захватом руки 

(руки и шеи) с зацепом 

ног (находясь сверху). 

 

Уход с моста: лечь на 

бок в сторону 

захваченной руки, осво-

бождая находящуюся 

снизу ногу, повернуться 

на живот 

Переворот через себя 

захватом руки и туловища 

с зацепом ноги 

 

Комбинации 

 Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: 

захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к себе – переворот перекатом 

обратным  захватом ближнего бедра из-под дальнего. 

 Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечья другой руки 

изнутри – защита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь рукой и 

дальним бедром в ковер, перейти в высокий партер – переворот накатом 

захватом руки на ключ  туловища сверху.  

 Переворот скручиванием захватом на рычаг, прижимая голову бедром – 

защита: перенести тяжесть тела в сторону атакующего, выставить ногу 

вперед – в сторону, поворачиваясь грудью к атакующему – переворот 

перекатом захватом шеи из-под плеча с ближним бедром. 

 Переворот переходом с обвивом ноги и захватом дальней голени – защита: 

выставить дальнюю руку в упор, тяжесть тела перенести на обвитую ногу – 

переворот разгибанием обвивом ноги и захватом дальней руки сзади – 

изнутри.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                  15. Учебно-тематический план: 

 

Примерный тематический план теоретической подготовки 
№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание Этапы 

подготовки 

1 Физическая культура и 

спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая 

культура как составная часть общей культуры. 

Значение ее для укрепления здоровья, физического 

развития граждан России в их подготовке к труду и 

защите Родины. Роль физической культуры в 

воспитании молодежи. Основные сведения о 

спортивной квалификации. Спортивные разряды и 

звания. Порядок присвоения спортивных разрядов и 

званий. 

НП, Т(СС), 

 

2 История  развития вольной 

борьбы за рубежом и в 

России, успехи российских 

спортсменов в 

соревнованиях 

Характеристика вольной борьбы, ее место и 

значение в российской системе физического 

воспитания. История развития вольной борьбы как 

вида спорта. Достижения вольников России на 

мировой арене. Итоги и анализ выступлений борцов  

на соревнованиях различного ранга. Первые 

соревнования по вольной борьбе в России. 

Организация Федерации вольной борьбы. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

3 Воспитание нравственных 

и волевых качеств 

спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации 

спортивной деятельности. Спортивно-этическое 

воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки. Формирование в процессе 

занятий спортом нравственных понятий, оценок, 

суждений. Воспитание чувства ответственности 

перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, 

самостоятельность и творческое отношение к 

занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приемы создания готовно-

сти к конкретному соревнованию. Идеомоторные, 

аутогенные и подобные им методы саморегуляции 

спортсменов перед борьбой. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

4 Влияние физических 

упражнений на организм 

спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. 

Причины утомления. Субъективные и объективные 

признаки утомления. Переутомление. 

Перенапряжение. Восстановительные мероприятия в 

спорте. Проведение восстановительных мероприятий 

после напряженных тренировочных нагрузок. 

Критерии готовности к повторной работе. Активный 

отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. 

Основные приемы и виды спортивного   массажа. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

5 Гигиена, режим дня, 

врачебный контроль, 

самоконтроль спортсмена 

Понятие о личной гигиене и санитарии. Уход за 

кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. 

Уход за ногами. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, 

баня, купание). Вред курения и употребления 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 



 

спиртных напитков. Профилактика вредных 

привычек.  Общий режим дня спортсмена. Режим 

труда и отдыха. Режим питания до тренировки, во 

время тренировки и соревнований. Питательные 

смеси. Значение витаминов и минеральных солей, их 

нормы. Регулирование веса спортсмена. Пищевые 

отравления и их профилактика. Фармакология. 

Антидопинговая профилактика. Её содержание и 

значение. Гигиенические требования к спортивной 

одежде и обуви. Правильный режим дня для 

спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в 

режиме юного спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Рациональное чередование различных 

видов деятельности. Основные понятия о врачебном 

контроле. Систематический врачебный контроль за 

юными спортсменами как основа достижений в 

спорте. Измерение и тестирование в процессе 

тренировки и в период восстановления. Частота 

пульса, дыхания, глубина дыхания, тонус 

мускулатуры. Степ-тест. Уровень физического раз-

вития борцов. 

6 Профилактика 

заболеваемости и  

травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. 

Причины и профилактика. Закаливание организма 

спортсмена. Виды закаливания. Общее понятие об 

инфекционных заболеваниях, источники инфекции и 

пути их распространения. Предупреждение 

инфекционных заболеваний при занятиях спортом. 

Пути распространения инфекционных заболеваний. 

Меры личной и общественной профилактики. 

Патологические состояния в спорте: 

перенапряжение сердца, заболевание органов 

дыхания, острый болевой печеночный синдром. 

Травматизм в процессе занятий вольной борьбой: 

оказание первой помощи при несчастных случаях. 

Доврачебная помощь пострадавшему, приемы 

искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и про-

тивопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

7 Основы тренировочного 

процесса 

Понятие о тренировочном процессе. 

Взаимосвязь соревнований, тренировки и 

восстановления. Формы организации 

тренировочного процесса. Характерные 

особенности периодов тренировки. Единство общей 

и специальной подготовки. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Основные средства 

тренировки. Методы тренировки. Значение 

тренировочных и контрольных схваток. 

Использование технических средств и тренажерных 

устройств. Особенности тренировки спортсмена: 

многолетний прирост спортивных достижений, 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 



 

ограничение тренировочных и соревновательных 

нагрузок, значение общей физической подготовки. 

Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 

индивидуальные задания по совершенствованию 

физических качеств и техники борьбы. 

 Планирование и контроль 

спортивной подготовки 

Роль планирования как основного элемента 

управления тренировки спортсмена. Виды 

планирования (перспективное, текущее, 

индивидуальное). Документы планирования и их 

основное содержание. Составление индивидуальных 

планов подготовки, дневник самоконтроля 

спортсмена. Контроль уровня подготовленности. 

Нормативы по видам подготовки. Результаты 

специальных контрольных нормативов. Учет в 

процессе спортивной тренировки. Характерные 

особенности периодов годичного цикла подготовки: 

подготовительного, соревновательного и 

переходного на тренировочном этапе. 

ССМ, ВСМ 

8 Техническая подготовка Основные сведения о технике борьбы, о ее 

значении для роста спортивного мастерства. 

Средства и методы технической подготовки. 

Классификация приемов техники борьбы. Анализ 

техники изучаемых приемов борьбы. Методические 

приемы и средства обучения технике борьбы. О со-

единении технической и физической подготовки. 

Разнообразие технических приемов, показатели 

надежности техники, целесообразная вариантность. 

Просмотр кинокольцовок, видеозаписей схваток. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

9 Тактическая подготовка Основное содержания тактической подготовки. 

Стили борьбы и их особенности. Тактика борцов. 

Разнообразие тактических комбинаций и вариантов 

борьбы. Способности, необходимые для успешного 

ведения борьбы. Анализ изучаемых тактических 

вариантов борьбы. Связь тактической подготовки с 

другими сторонами подготовки спортсмена. 

Просмотр видеозаписей схваток. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

10 Физические качества и 

физическая подготовка 

Физические качества. Методика воспитания 

силовых способностей. Понятие быстроты, формы 

ее проявления. Методы воспитания быстроты 

движений. Гибкость и ее развитие. Понятие о 

ловкости как комплексной способности к освоению 

техники движений. Виды проявления ловкости. 

Методика воспитания ловкости. Понятие 

выносливости. Виды и показатели выносливости. 

Методика совершенствования выносливости в 

процессе многолетней подготовки. 

Значение общей физической подготовки для 

создания базовых условий успешной специализации. 

Строение и функции мышц. Изменение в строении и 

функциях мышц под влиянием занятий спортом. 

Комплексы общеразвивающих упражнений. 

Подвижные игры. Простейшие упражнения по 

НП, Т(СС), 

ССМ 



 

освоению элементов техники. 

11 Спортивные соревнования Спортивные соревнования, их планирование, 

организация и проведение. Значение и задачи 

спортивных соревнований. Спортивные 

соревнования как важнейшее средство роста 

спортивного мастерства.Виды и характер 

соревнований.  Изучение условий соревнований. 

Положение о проведении соревнований по вольной 

борьбе на первенство края, района, школы. 

Ознакомление с командным планом соревнований, с 

положением о соревнованиях. Правила 

соревнований по вольной борьбе. Правила ведения 

документации при проведении соревнований. 

Судейство соревнований. Судейская бригада: 

главный судья соревнований, судья в поле, 

секретарь, хронометрист. Их роль в организации и 

проведении соревнований. Определение личных и 

командных результатов. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

12 Установка на борьбу  и 

разбор результатов борьбы 

Психологические приёмы и методы, 

позволяющие добиться состояния оптимальной 

готовности спортсмена к борьбе. Задачи и значение 

предстоящих соревнований. Изучение условий 

предстоящих соревнований. Сведения, необходимые 

для составления тактического плана предстоящей 

борьбы: место проведения соревнований, время 

встречи, примерные условия соревнований, 

предполагаемые противники (разряд, возраст, 

волевые качества противников, сильные и слабые 

стороны техники, возможная соревновательная 

нагрузка). Задачи во время различных видов 

соревнований. Умение правильно оценить силу и 

особенности игры противника (технические и 

тактические возможности). Общий тактический 

план игры. Возможные варианты изменения 

тактического плана с учетом создавшейся 

обстановки. Отношение к указаниям тренера и 

умение выполнять тактические задания. 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 

13 Основы законодательства в 

сфере физической 

культуры и спорта 

Правила избранного вида спорта, нормы, 

требования и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов.  Федеральные 

стандарты спортивной подготовки по избранному 

виду спорта. Антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми 

организациями. Предотвращение противоправного 

влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

Т(СС), ССМ, 

ВСМ 

14 Техника безопасности, 

требования к 

Общие требования безопасности. Требования 

безопасности перед началом занятий. Требования 

НП, Т(СС), 

ССМ, ВСМ 



 

оборудованию, инвентарю 

и спортивной экипировке 

безопасности в аварийных ситуациях. Требования 

безопасности по окончании занятий. 

Общая характеристика инвентаря и 

оборудования, необходимого для проведения 

тренировочных занятий и соревнований. 

Тренажеры, устройства и вспомогательные средства 

для совершенствования спортивной техники, 

развития физических качеств (силы, ловкости, 

быстроты выносливости). Подготовка мест для 

тренировочных занятий. Уход за инвентарем и 

оборудованием. 
 

16.К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба »  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» основаны на особенностях вида спорта 

«спортивная борьба» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

-При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» 

на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 

взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими спортивную 

подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения 

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение 

основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 

том числе годового учебно-тренировочного плана. 

 

17. Материально-технические  условия 

Реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 



 

наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие 

раздевалок, душевых; наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) 1 , обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (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. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения 

спортивной подготовки 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество 

1. Ковер борцовский (12х12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук  

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

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

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 



 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

    

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

27. Лапы-ракетки штук 5 

28. Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

29. Мешок боксерский штук 4 

30. Подушка настенная боксерская штук 2 

31. Тренажер «сухая гребля» штук 2 

32. Тренажер универсальный штук 2 



 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

 

Организации. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.012021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191H (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом.



 

 

) 


