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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) предназначена для 
организации  образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке  по 
виду  спорта  «спортивная  борьба»  с  учетом  совокупности  минимальных 
требований  к  спортивной  подготовке,  определенных  федеральным 
стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «спортивная  борьба», 
утвержденным  приказом  Министерства  спорта  России  от  08.12.2025г.  № 
1091 (зарегистрирован Минюстом России 27.01.2026г., регистрационный № 
85098) (далее – ФССП) и с учетом требований примерной дополнительной 
образовательной  программы  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
«спортивная борьба», утвержденной приказом Министерства спорта России 
от 16.07.2026г. № 620. 

Образовательная программа разработана в соответствии с нормативно- 
законодательными актами:

-  Федеральный  закон  от  29.12.2012  №  273-ФЗ  «Об  образовании  в 
Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

-  Приказ  Минспорта  России  от  30.10.2015  №  999  «Об  утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

-  Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  №  634  «Об  особенностях 
организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 
изменениями и дополнениями);

-  Приказ  Минздрава  России  от  19.05.2026  № 484н  «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»; 
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-  Постановление  Главного  государственного  санитарного  врача 
Российской  Федерации  от  02.06.2026  № 19  «Об  утверждении  санитарных 
правил  СП  2.4.2  4283-26  «Санитарно-эпидемиологические  требования  к 
организациям  воспитания  и  обучения,  отдыха  и  оздоровления  детей  и 
молодежи».

2. 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, на максимальную реализацию 
духовных и физических возможностей, подготовку спортивного резерва. 

Как  вид  спорта  спортивная  борьба  выделяет  свои  спортивные 
дисциплины. Перечень спортивных дисциплин по спортивной борьбе.

Дисциплина вида спорта-спортивная борьба
(номер-код 026 000 1 6 1 1 Я)

Дисциплины Номер - код
вольная борьба - весовая категория 33 кг 026 002 1 8  11  Д
вольная борьба - весовая категория 36 кг 026 003 1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 38 кг 026 006 1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 39 кг 026 004 1 8  11 Д
вольная борьба - весовая категория 40 кг 026 007 1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 41 кг 026 005 1 8 1  1 Ю
вольная борьба - весовая категория 42 кг 026 008 1 8 1 1 Н
вольная борьба - весовая категория 43 кг 026 009 1 8  1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 44 кг 026 010 1 8 1  1 Ю
вольная борьба - весовая категория 45 кг 026 026 1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 46 кг 026 011 1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 48 кг 026 012 1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 49 кг 026 013 1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 50 кг 026 014 1 6 1 1  Б
вольная борьба - весовая категория 51 кг 026    015    1 8 1 1  Ю
вольная борьба - весовая категория 52 кг 026    016    1 8 1 1  Ю
вольная борьба - весовая категория 53 кг 026    017    1 6 1 1 Б
вольная борьба - весовая категория 54 кг 026    018    1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 55 кг 026    019    1 8 1 1 С
вольная борьба - весовая категория 56 кг 026    020    1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 57 кг 026    021    1 6 1 1 Я
вольная борьба - весовая категория 58 кг 026    022    1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 59 кг 026    023    1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 60 кг 026    024    1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 61 кг 026    159    1 8 1 1 Ф
вольная борьба - весовая категория 62 кг 026    025    1 6 1 1 С
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вольная борьба - весовая категория 65 кг 026    027    1 6 1 1 Я
вольная борьба - весовая категория 66 кг 026    028    1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 68 кг 026    001    1 6 1 1 С
вольная борьба - весовая категория 69 кг 026    030    1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 70 кг 026    031    1 8 1 1 Ф
вольная борьба - весовая категория 71 кг 026    214    1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 72 кг 026    032    1 8 1 1 Б
вольная борьба - весовая категория 73 кг 026    033    1 8 1 1 Д
вольная борьба - весовая категория 74 кг 026    034    1 6 1 1 А
вольная борьба - весовая категория 75 кг 026    160    1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 76 кг 026    035    1 6 1 1 Б
вольная борьба - весовая категория 79 кг 026    029    1 8 1 1 А
вольная борьба - весовая категория 80 кг 026    036    1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 85 кг 026    037    1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 86 кг 026    161    1 6 1 1 А
вольная борьба - весовая категория 92 кг 026    038    1 8 1 1 А
вольная борьба - весовая категория 97 кг 026    162    1 6 1 1 А
вольная борьба - весовая категория 100 кг 026    039    1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 110 кг 026    040    1 8 1 1 Ю
вольная борьба - весовая категория 125 кг 026    163    1 6 1 1 А
вольная борьба – абсолютная категория 026    041    1 8 1 1 Л
вольная борьба – командные соревнования 026    042    1 8 1 1 Л

II. Характеристика  дополнительной  образовательной  программы 
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. 

Для спортивной дисциплины «спортивная борьба»
Этапы спортивной 
подготовки

Продолжительн
ость этапов (в 
годах)

Минимальны
й возраст для
зачисления в 
группы (лет)

Минималь
ная 
наполняем
ость групп 
(человек)

Максимальн
ая 
наполняемос
ть групп 
(человек)

Этап начальной 
подготовки

4 7 10 20

Учебно-
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 

3-5 11 8 16
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специализации)
Этап 
совершенствовани
я спортивного 
мастерства

не 
ограничивается

14 4 8

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

не 
ограничивается

16 2 4

Организация  определяет  максимальную  наполняемость  учебно-
тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую 
двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального 
стандарта спортивной подготовки (приказ министерства спорта Российской 
Федерации  от  03.08.2022г.  №634  «Об  особенностях  организации  и 
осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки»)

4. Объем Программы. 
Программа рассчитывается на 52 недели.    

Этапный 
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)

Этап 
совершенст
вования
спортивног
о 
мастерства

Этап 
высшего
спортивног
о 
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

5.  Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.

Учебно-тренировочный  процесс  в  организации,  осуществляющей 
спортивную подготовку, осуществляется в следующих формах. 

5.1.  Учебно-тренировочные  занятия  (групповые,  индивидуальные  и 
смешанные). 
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5.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 
№ 
п/п

Виды учебно-
тренировочны
х 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 
подготовки

Тренировочн
ый этап (этап 
спортивной
специализац
и
и)

Этап 
совершенствов
ания
спортивного 
мастерства

Этап 
высшего
спортивно
го
мастерства

1.Учебно - тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям.
1.1 Учебно-

тренировочны
е мероприятия 
по подготовке 
к 
международн
ым  
спортивным 
соревнования
м

- 21 21

1.2
.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия 
по подготовке 
к чемпионатам 
России, 
кубкам 
России, 
первенствам 
России

- 14 18 21

1.3
.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия 
по подготовке 
к другим 
всероссийским 

- 14 18 18
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спортивным 
соревнования
м

1.4
.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия 
по подготовке 
к 
официальным 
соревнования
м субъекта 
Российской 
Федерации , 
федеральной 
территории 
«Сириус»

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1
.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия 
по общей и 
(или) 
специальной 
физической 
подготовке

- 14 18 18

2.2
.

Восстановител
ьные 
мероприятия

- - До 10 суток

2.3
.

Мероприятия 
для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4
.

Учебно-
тренировочны
е мероприятия 
в 
каникулярный 
период

 До 21 суток подряд и не 
более двух учебно- 
тренировочных 
мероприятий в год

- -
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2.5
.

Просмотровые 
учебно- 
тренировочны
е мероприятия

- До 60 суток

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам

3.1
.

Медицинские 
осмотры и 
обследования

До 2 суток  и 
не менее 1 
раза в год, с 
учетом  
прохождения 
диспансериза
ции

До 3 суток 1 раз в полгода, с учетом 
углубленного медицинского 
обследования

5.3. Спортивные соревнования.
Объем соревновательной деятельности. 
Для спортивной дисциплины: «спортивная борьба»

Виды 
спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный 
этап  (этап 
спортивной 
специализации)

Этап 
совершенств 
ования
спортивного 
мастерства

Этап  высшего 
спортивного 
мастерства

До 
года

Свыше 
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Контрольные - 1 3 4 5 5
Отборочные - - 1 1 1 1
Основные - - 1 1 1 1

5.4. Самостоятельная подготовка   по индивидуальным планам. 
5.5. Контрольные мероприятия. 
5.6. Инструкторская и судейская практика. 
5.7. Медицинские,  медико-биологические  и  восстановительные 

мероприятия.   

6. Годовой учебно-тренировочный план   
(Приложение № 1 к Программе).
Учебно-тренировочный  процесс  в  организации,  осуществляющей 

спортивную подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом 
спортивной  подготовки  (включая  четыре  недели  летнего  периода 
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самостоятельной  подготовки  для  обеспечения  непрерывности  учебно-
тренировочного процесса). 

6.1. В  годовом  учебно-тренировочном  плане  спортивной  подготовки 
количество  часов,  отводимых  на  спортивные  соревнования  и  учебно-
тренировочные мероприятия, указываются в соотношении с требованиями к 
объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по 
виду  спорта  «спортивная  борьба»  и  перечнем  учебно-тренировочных 
мероприятий. Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10 % 
и  не  более  20  % от  общего  количества  часов,  предусмотренных годовым 
учебно-тренировочным  планом  спортивной  подготовки.  Остальные  часы 
распределяются организацией,  осуществляющей спортивную подготовку,  с 
учетом особенностей вида спорта «спортивная борьба» 

6.2. Продолжительность  учебно-тренировочных  занятий 
устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
-  на  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации) 

трех  часов;
 - на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
-  на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более  одного учебно-тренировочного занятия в  один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 
часов. 

6.3. На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной 
подготовки  организацией,  осуществляющей  спортивную  подготовку, 
утверждается  план учебно-тренировочного  процесса  и  расписание  учебно-
тренировочных занятий для каждой группы. 

6.4. Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки 
осуществляется только на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства. 

7. Календарный план воспитательной работы
(Приложение № 2 к Программе).
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Воспитательная  работа  предполагает  тесное  единство  нравственного, 
умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 
учебно-тренировочной  и  соревновательной  деятельности,  особенностей  их 
влияния на личность, задач этапа подготовки. 

Важнейшим  условием  успешного  осуществления  воспитательной 
работы с юными спортсменами является единство воспитательных действий. 
Направленное  формирование  личности  спортсмена  –  итог  комплексного 
влияния многих факторов социальной системы воспитания – семьи, школы, 
основного коллектива, тренера-преподавателя, других лиц и организаций. 

Важнейшим  фактором  воспитания  является  спортивный  коллектив. 
Инициатива  в  реализации  задач  воспитания  принадлежит  тренеру-
преподавателю.  Его  роль  в  воспитании  личностных  качеств  спортсменов 
огромна. Тренер-преподаватель не только наставник-учитель, но и образец 
подражания для  юных спортсменов.  В связи  с  этим тренер-преподаватель 
должен  предъявлять  к  себе  высокие  требования  при  проведении  учебно-
тренировочных  занятий  и  в  процессе  соревнований.  Авторитет  тренера-
преподавателя  создается  и  поддерживается  не  только  его 
профессиональными знаниями как специалиста в спортивной борьбе,  но и 
как человека культурного, эрудированного в жизненных вопросах. 

В работе с юными спортсменами применяются специфические средства 
нравственного  воспитания:  учебно-тренировочные  занятия,  спортивные 
соревнования, общественно полезный труд, общественная деятельность. 

В  качестве  методов  воспитания  применяются:  формирование 
нравственного  сознания  и  общественного  поведения,  использование 
положительного  примера,  стимулирование  положительных  действий, 
предупреждение и осуждение отрицательных действий. 

В  воспитательной  работе  в  процессе  учебно-тренировочных  занятий 
важно умело сочетать общие задачи воспитания и задачи,  вытекающие из 
специфики спортивной деятельности. 

Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями: 
первый  –  в  процессе  систематических,  регулярных  учебно-

тренировочных занятий;  второй –  в  процессе  спортивных соревнований и 
общественной деятельности. В соревнованиях проверяются на «прочность» 
качества, воспитанные в процессе подготовки спортсмена. Соревновательная 
деятельность  служит  мощным  средством  развития  нравственно-волевых 
качеств,  является  настоящей  школой  для  становления  спортивного 
мастерства. 

    Процесс  воспитания  нравственно-волевых  качеств  личности 
осуществляется на основе следующих принципов: 
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- непрерывности и преемственности; 
- единства системного и личностно-деятельного подходов; 

- вариативности и динамичности использования средств, форм, методов 
и  приемов  воспитания  в  зависимости  от  уровня  нравственно-волевого 
развития занимающегося, этапа этого процесса, их индивидуальности; 

- единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной 
деятельности.     Большое  место  в  воспитательной  работе  занимает 
интеллектуальное  развитие.  Вся  система  воспитательной  работы  должна 
создать прочную основу для здоровья, позволяющего поддерживать высокий 
уровень интеллектуальной работоспособности на всем протяжении занятий 
спортивной борьбой. 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним (Приложение № 3 к Программе). 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.
№329-ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации» 
организации,  осуществляющие  спортивную  подготовку,  обязаны 
реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 
том числе: 

- ежегодно  проводить  с  лицами,  проходящими  спортивную 
подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 
допинга  в  спорте  для  здоровья  спортсменов,  об  ответственности  за 
нарушение антидопинговых правил; 

- знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 
локальными  нормативными  актами,  связанными  с  осуществлением 
спортивной  подготовки,  а  также  с  антидопинговыми  правилами  по 
соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение  ежегодных  семинаров/лекций/уроков/викторин  для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный  антидопинговый  Кодекс  является  основополагающим  и 

универсальным  документом,  на  котором  основывается  Всемирная 
антидопинговая  программа  в  спорте.   Антидопинговые  правила,  как  и 
правила  соревнований,  являются  спортивными  правилами,  по  которым 
проводятся соревнования.  Спортсмены принимают эти правила, как условие 
участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
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Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 
в  пробе,  взятой у  спортсмена.  Использование  или попытка  использования 
спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

2. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
3. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации  о 

местонахождении. 
4. Фальсификация  или  попытка  фальсификации  любой  составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
5. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 
6. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
7. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в  соревновательном периоде запрещенной субстанции 
или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во вне соревновательного периода запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательного периода. 

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

9. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Действия  спортсмена  или  иного  лица,  направленные  на 

воспрепятствование  или  преследование  за  предоставление  информации 
уполномоченным  органам.  В  отношении  спортсмена  действует  «принцип 
строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 
является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 
также  неиспользование  запрещенного  метода.  Всемирное  антидопинговое 
агентство  обращает  особое  внимание  на  использование  спортсменами 
пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 
входящие  в  состав  препарата,  могут  не  соответствовать  субстанциям, 
указанным  на  его  упаковке.  Информация  о  видах  нарушений 
антидопинговых  правил,  сервисах  по  проверке  препаратов,  рисках 
использования биологически-активных добавок, процедуре допинг контроля, 
а  также  о  документах,  регламентирующих  антидопинговую  деятельность, 
должна  быть  размещена  на  информационном  стенде  организации, 
осуществляющей  спортивную  подготовку.  Также,  должен  быть 
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актуализирован  раздел  «Антидопинг»  на  сайте  организации  со  всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

9. Планы инструкторской и судейской практики.

В  течении  всего  периода  тренировки  тренер  должен  готовить  себе 
помощников,  привлекая  учащихся  к  организации  занятий  и  проведению 
соревнований.

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в 
форме  бесед,  семинаров,  практических  занятий,  самостоятельной  работы 
учащихся  на  учебно-тренировочном  этапе  с  первого  года  обучения 
(приложение № 10 к Программе)

Учебно-тренировочный этап.
Первый год.
1.  Освоение терминологии, принятой в спортивной борьбе. 
2. Овладение  командным  языком,  умение  подать  основные  команды, 

проведение упражнений по построению и перестроению группы. 
3.  В  качестве  дежурного  подготовка  мест  для  проведения  занятий, 

инвентаря и оборудования. 
Второй год.
1.  Умение вести наблюдение за учащимися,  выполняющими прием,  и 

находить ошибки.
2.  Составление  комплексов  упражнений  по  общей  физической 

подготовке при проведении разминки.
3. Судейство на соревнованиях в своей группе.
Третий год.
1.  Провести  тренировочное  занятие  в  младших  группах  под 

наблюдением  тренера-преподавателя.  Определить  и  исправить  ошибки  в 
выполнении приемов у товарища по команде.

2. Составление комплексов упражнений по специальной и  физической 
подготовке, обучению техническим приемам и тактическим действиям. 

3.  Судейство  на  соревнованиях  в  младших  группах.  Выполнение 
обязанностей судьи.

Четвертый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке.
2. Проведение комплекса упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке.



15

3. Судейство на соревнованиях, в своей спортивной школе.
Пятый год.
1. Составление комплексов упражнений по физической, технической и 

тактической подготовке и проведение их с группой. 
2.  Проведение  подготовительной  и  основной  части  занятия  по 

начальному обучению технике спортивной борьбы.
3.  Проведение  занятий  в  общеобразовательной  школе  по  обучению 

навыкам техники спортивной борьбы. 
4. Выполнение обязанностей судьи, секретаря. Составление положения 

соревнований по спортивной борьбе.    

Этап совершенствования спортивного мастерства
1. Проведение  занятий  с  группой  по  вопросам  совершенствования 

техники и тактики освоения спортивной борьбой. 
2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 
3. Составление положения о соревнованиях. 
4. Практика  судейства  на  соревнованиях  в  качестве  судьи  на  ковре, 

общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях. 
5. Участие  в  проведении  соревнований  по  программе  контрольных 

испытаний. 

Этап высшего спортивного мастерства.
1. Проведение  тренировочных  занятий  различной  направленности 

совместно с тренером.
2. Проведение  индивидуализированных  занятий  с  младшими 

учащимися. 
3. Установка на схватку, разбор, система записи протокола схватки. 
4. Участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на 

ковре  и  в  составе  секретариата.  Практика  судейства  на  городских  и 
областных соревнованиях в качестве судьи на ковре. 

10. Планы  медицинских,  медико-биологических  мероприятий  и 
применения восстановительных средств.

10.1. Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в 
соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 19 мая 2026 
г. № 484 н и предусматривает:  

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП); 
- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп УТ, 2 

раза в год для групп СС и ВСМ);  
- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  
- санитарно-гигиенический  контроль  за  режимом  дня,  местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью;  
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- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 
по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

Медицинский  контроль  предусматривает  главное  –  допуск  к 
тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

10.2. К медико-биологическим средствам относятся:
специализированное питание, фармакологические средства, распорядок 

дня,  спортивный массаж, гидропроцедуры, суховоздушная и паровая бани, 
баротерапия,  оксигенотерапия,  электростимуляция,  ультрафиолетовое 
излучение. 

10.3.  Восстановительно-профилактические  средства  –  это  средства 
педагогического,  психологического,  медико-биологического  характера, 
действие  которых  направлено  на  ускорение  процессов  восстановления 
организма  после  тренировочных  нагрузок,  повышения  сопротивляемости 
организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 
среды. 

10.4.  Средства  восстановления  подразделяют  на  три  типа: 
педагогические  (естественногигиенические),  медико-биологические  и 
психологические.  

Факторы   педагогического  воздействия,  обеспечивающие 
восстановление работоспособности:  

- рациональное  сочетание  учебно-тренировочных  средств  разной 
направленности;  правильное  сочетание  нагрузки  и  отдыха,  как  в  учебно-
тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе; 

- ведение  специальных  восстановительных  микроциклов  и 
профилактических разгрузок;  

-  выбор  оптимальных  интервалов  и  видов  отдыха;  оптимальное 
использование средств переключения видов спортивной деятельности; 

 -  полноценные  разминки  и  заключительные  части  учебно-
тренировочных занятий;   

 -  использование  методов  физических  упражнений,  направленных  на 
стимулирование  восстановительных  процессов  (дыхательные  упражнения, 
упражнения на расслабление и т.д.);  

- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 
- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и 

средств восстановления; 
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  
Восстановительные процессы подразделяются на:  
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 
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- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 
- отставленное  восстановление,  которое  наблюдается  на  протяжении 

длительного времени после выполнения учебно-тренировочной нагрузки;  - 
стресс-восстановление – восстановление после перенапряжения. 

Применение  восстановительных  средств  должно  осуществляться  на 
фоне  гигиенически  целесообразного  распорядка  дня  спортсмена  и 
рационального  питания.  Режим дня  и  питания  могут  иметь  специальную, 
восстановительную направленность. 

Следует  умело  использовать  восстановительную  роль  сна. 
Продолжительность сна после значительных нагрузок может быть увеличена 
до  9-10  часов.  В  режиме  дня  следует  предусмотреть  20-30  мин 
дополнительно  к  продолжительности  занятия  на  гигиенические  или 
восстанавливающие процедуры. 

Восстановительный  пищевой  рацион  должен  включать  продукты, 
богатые  легкоусвояемыми  углеводами  (молоко,  кисломолочные  продукты, 
хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед, варенье, компоты).  Следует 
включать  растительные масла  без  термической обработки.  Рацион должен 
быть богат балластными веществами и пектином (овощи, фрукты). С целью 
восстановления  потерь  воды  и  солей  может  быть  несколько  повышенная 
суточная  норма  воды  и  поваренной  соли.  Следует  применять 
специализированные  продукты,  обогащенные  белком,  витаминами, 
минералами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-
5 разового питания. Применение витаминов не должно подавлять и заменять 
естественных процессов восстановления в организме. 

Значительную  роль  в  ускорении  процессов  восстановления  играет 
массаж: ручной, вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками. 

В  комплексе  восстановительных  средств  используют  цветовые  и 
музыкальные воздействия, создающие фон для благоприятного воздействия. 

Время на профилактически-восстановительные мероприятия 
входит в общее количество часов, предусмотренное учебным планом 
для каждого года обучения. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 
-  психорегулирующие  тренировки,  разнообразный  досуг, 

комфортабельные условия быта;  
-  создание  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 
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восстановления  является  психомышечная  тренировка  (ПМТ).  Проводить 
ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. 

Каждое  средство  восстановления  является  многофункциональным. 
Совокупное их использование должно составлять единую систему методов 
восстановления.  Причем  если  на  уровне  высшего  спортивного  мастерства 
необходим как можно более полный комплекс этих средств,  более полное 
представительство  из  разных  групп  с  увеличением  доли  медико- 
биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 
требуется  минимальное  количество  медико-биологических  средств  с 
относительным  увеличением  доли  естественных,  гигиенических  и 
педагогических факторов.

10.5.  Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те 
же  принципы,  что  и  планирование  нагрузки  -  т.е.  систематичность, 
вариативность, учет индивидуальных особенностей организма спортсменов и 
др.  При  организации  восстановительных  мероприятий  следует  учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, не восстановления. В дни 
больших  нагрузок  планируется  меньше  восстановительных  мероприятий, 
чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур 
могут  «блокировать»  максимальное  воздействие  тренировки  на  организм. 
При  составлении  восстановительных  комплексов  следует  помнить,  что 
вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем 
-локального.  К  средствам  общего  глобального  воздействия  (парная  баня, 
сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание 
и  др.)  адаптация  организма  происходит  постепенно.  В  этой  связи 
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает 
больший  эффект.  Постоянное  применение  одного  и  того  же  средства 
восстановления  уменьшает  восстановительный  эффект,  так  как  организм 
адаптируется  к  средствам  локального  воздействия  (приложение  №9  к 
Программе)  

10.6. Восстановительные мероприятия и средства. 

Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия

Методические 
указания

Этап начальной подготовки
Развитие
физических
качеств
с учетом

Восстановлени
е 
функциональн
ого состояния 

Педагогические: 
рациональное
чередование
нагрузок на

Чередование 
различных видов
нагрузок, 
облегчающих 
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специфики 
спортивной 
борьбы,
физическая
и техническая 
подготовка

организма и 
работоспособн
ости

тренировочном
занятии в течение 
дня и в циклах 
подготовки.
Гигиенический душ 
ежедневно; водные 
процедуры 
закаливающего 
характера; 
сбалансированное 
питание.

восстановление по 
механизму активного 
отдыха, проведение 
занятий в игровой 
форме.

Учебно-тренировочный этап
Перед учебно-
тренировочным 
занятием,
соревнованием

Мобилизация 
готовности к 
нагрузкам, 
повышение 
эффективнос
ти 
тренировки, 
разминки, 
предупрежде
ние 
перенапряже
ний и травм. 
Рациональное 
построение 
тренировки и 
соответствие 
ее объема и 
интенсивност
и ФСО юных 
спортсменов

Упражнения на  
растяжение.
Разминка.
Массаж.

Искусственная 
активизация 
мышц.

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности.

3 мин.

10-20 мин
 5-15 мин

Растирание 
массажным 
полотенцем с 
подогретым
пихтовым маслом
3 мин само- и
гетерорегуляция

Во время учебно-
тренировочного 
занятии, 
соревнования.

Предупрежде
ние общего 
локального 
переутомлен
ия, 
перенапряже

Чередование 
тренировочных 
нагрузок по 
характеру и 
интенсивности. 
Восстановительны

В процессе 
тренировки.

3-8 мин
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ния. й массаж, 
точечный массаж 
в сочетании с 
классическим 
массажем 
(встряхивание, 
разминание) 
Психорегулция 
мобилизующей 
направленности.

3 мин само-и 
гетерорегуляция.

Сразу после 
учебно-
тренировочного 
занятия, 
соревнования.

Восстановле
ние 
функции
кардиореспи
раторной 
системы, 
лимфовоцер
куляции 
тканевого 
обмена

Комплекс 
восстановительны
х упражнений: 
ходьба, 
дыхательные 
упражнения, душ
теплый/
прохладный

8 – 10 мин

Через два часа 
после учебно- 
тренировочного 
занятия

Ускорение 
восстановит
ельного 
процесса

Локальный 
массаж, массаж 
мышц спины
(включая 
воротниковую 
зону
и 
паравертебрально)
Душ

8  - 10 мин

5 мин

теплый/холодный. 
Сеансы 
аэроионотерапии. 
Психорегуляция 
реституционной 
направленности

Саморегуляция, 
гетерорегуляция

В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях 

Восстановлен
ие 
работоспособ

Упражнения ОФП 
восстановительно
й направленности. 

Восстановительная 
тренировка.
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и в свободный 
от игр день

ности, 
профилактик
а 
перенапряже
ний.

Сауна, общий 
массаж.

После
восстановительной 
тренировки

После 
микроцикла, 
соревнований

Физическая и 
психологичес
кая 
подготовка к 
новому циклу 
тренировок, 
профилактик
а 
перенапряже
ний

Упражнения ОФП 
восстановительно
й направленности. 
Сауна, общий 
массаж, 
подводный 
массаж.
Психорегуляция 
реституционной 
направленности

Восстановительная 
тренировка, туризм.
После 
восстановительной 
тренировки.
Саморегуляция, 
гетерорегуляция

После 
макроцикла, 
соревнований

Физическая и 
психологичес
кая 
подготовка к 
новому циклу 
тренировок, 
профилактик
а 
переутомлен
ия

Средства те же, 
что и после 
микроцикла 
применяются 
несколько дней.
Сауна

Восстановительная 
тренировки
ежедневно

1 ра3 в 3-5 дней

Перманентно Обеспечение 
биоритмичес
ких, 
энергетическ
их, 
восстановите
льных 
процессов

Сбалансированное 
питание, 
витаминизация, 
щелочные 
минеральные воды

4500 – 5500 
ккал/день,  режим 
сна, аутогенная 
саморегуляция

На  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего 
спортивного мастерства восстановительные средства должны применяться по 
специальным  схемам  медицинским  работником  в  зависимости  от 
индивидуальных  особенностей  организма  спортсмена.   Целесообразно 
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оборудовать  при  спортивной  школе  центр  по  восстановлению  и 
функциональной диагностике. 

III.Система контроля  
11.  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. Примерный перечень 
вопросов итогового  тестирования  теоретических знаний (приложение№8 к 
Программе).

11.1. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
видам  спортивной  подготовки  и  уровень  спортивной  квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

11.2. (Приложение № 5) к Программе.  
11.3.  Промежуточная аттестация  проводится  Организацией  не  реже 

одного  раза  в  год  и  включает  в  себя  оценку  уровня  подготовленности 
обучающегося  посредствам  сдачи  контрольно  -  переводных  нормативов 
(испытаний)  по  видам  спортивной  подготовки,  а  также  результатов 
выступления, обучающихся на официальных спортивных соревнованиях.

    Перенос  сроков  проведения  промежуточной  аттестации  не 
следующий  спортивный  сезон  допускается  по  решению  Организации,  в 
случай  невозможности  ее  проведения  для  обучающегося  по  причине  его 
болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

11.4.  Итоговая аттестация  проводится  в  конце  последнего  года 
обучения,  завершающего  учебно-тренировочного  этапа  спортивной 
подготовки  для  проверки  освоения  всей  Программы.  Порядок,  формы  и 
сроки проведения аттестации определяются организацией самостоятельно и 
закрепляются  локальным  нормативным  актом.  Аттестация  проводится  по 
ежегодному утверждаемому акту.   По окончании обучения по Программе 
обучающемуся  (выпускнику)  выдается  документ,  образец  которого 
устанавливается  образовательной  устанавливается  Организацией  в 
соответствии  с  частью  15  статьи  60  Федерального  закона  от  29  декабря 
2012года №273-ФЗ «Об образовании и Российской Федерации».

В  случае  если  на  одном  из  этапов  спортивной  подготовки  (за 
исключением  спортивно-оздоровительного  этапа)  результаты  прохождения 
спортивной  подготовки  не  соответствует  требованиям,  установленным 
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примерными дополнительными образовательными программами спортивной 
подготовки,  обучающийся  отчисляется  на  данном  этапе  спортивной 
подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных 
представителей)  несовершеннолетнего  обучающегося  образовательная 
организация,  реализующая  дополнительные  образовательные  программы 
спортивной  подготовки,  осуществляет  перевод  такого  обучающегося  на 
соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 
физической культуры и спорта (при ее реализации). 

12.  Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к 
этапам  спортивной  подготовки  должны  соответствовать  целям, 
поставленным  Программой.  Требования  к  результатам  прохождения 
Программы,  в  том  числе  к  участию  в  спортивных  соревнованиях, 
конкретизируются в Программе.  

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: 
12.1. На этапе начальной подготовки на:
формирование устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и спортом; 
получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «спортивная борьба»; 
формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта «спортивная борьба»; 
повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических (их качеств; укрепление здоровья.
12.2. На  учебно-тренировочном  этапе  (этапе  спортивной 

специализации) на: формирование устойчивого интереса к занятиям видом 
спорта «спортивная борьба»; 

формирование  разносторонней  общей  и  специальной  физической 
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  и 
психологической  подготовленности,  соответствующей  виду  спорта 
«спортивная борьба»;

обеспечение  участия  в  официальных  спортивных  
соревнованиях и формирование навыков  соревновательной  деятельности; 
укрепление здоровья.

12.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на:
повышение уровняобщей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 
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обеспечение участия в официальныхспортивных соревнованиях  и 
совершенствование  навыков  в условиях  соревновательной  деятельности; 
сохранение здоровья.

12.4. На этапе высшего спортивного мастерства на:
повышение  уровня  общей  и  специальной  физической,  теоретической, 
технической,  тактической  и  психологической  подготовленности, 
соответствующей  виду  спорта  «спортивная  борьба»; 
обеспечение  участия  в официальных  спортивных соревнованиях  и 
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов 
в  условиях  соревновательной  деятельности; 
сохранение здоровья.

IV. Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба»

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки.

ОРГАНИЗАЦИЯ  И ПЛАНИРОВАНИЕ  ТРЕНИРОВОЧНОГО 
ПРОЦЕССА В ГРУППАХ  НАЧАЛЬНОЙ  ПОДГОТОВКИ

1. Общие замечания
Организация  тренировочного  процесса  по  вольной  борьбе  и  его 

содержание на первых двух годах спортивной подготовки принципиальных 
различий  не  имеет.  Естественное  постепенное  повышение  тренировочных 
требований  решает  задачи  укрепления  здоровья  занимающихся,  развитие 
специфических  качеств,  необходимых  в  единоборстве,  ознакомление  с 
техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к 
дальнейшим занятиям вольной борьбой.

При  расчете  времени  на  каждый  из  основных  видов  заданий  на 
тренировках  продолжительностью  45,  90,  135  мин.  Рекомендуется 
придерживаться следующей схемы его распределения:

- обязательный комплекс упражнений (в разминке)       2 - 5 мин.
- элементы акробатики                                                        6-10 мин.
- игры в касания                                                                   4 - 7 мин.
- освоение захватов                                                              6-10 мин.
- упражнения на мосту                                                        6-18 мин.
Оставшееся  время  занятия  может  быть  использовано  на  изучение  и 

совершенствование  элементов  техники  борьбы  –  оценочных  приемов  в 
стойке и партере в пропорции 3:1.

На занятиях различной продолжительности время на изучение приемов 
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в минутах распределяется следующим образом.

Примерное  распределение  тренировочного  времени  на  занятиях  по 
вольной борьбе

Длительность занятия Стойка Партер
45 мин. 14-15 мин. 5-6 мин.
90 мин. 38-50 мин. 12-16 мин.

Данная  схема  времени  на  различные  виды  заданий  является  лишь 
ориентировочной.  Такой  расклад  времени  наиболее  продуктивен  при 
организации занятий в группах отбора (первые два года).

Начиная  с  3  года  спортивной  подготовки  процесс  подготовки 
приобретает формы и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Его 
построение  осуществляется  в  связи  с  требованиями  периодизации 
тренировки  с  учетом  учебы  занимающихся  и  основного  календаря 
соревнований.  Значительно  возрастают  физические  нагрузки,  психическая 
напряженность.  В связи с  этим тренерам следует постоянно помнить,  что 
интенсивные  нагрузки  всегда  необходимо  подкреплять  улучшением 
восстановительных  мероприятий  (сбалансированным  питанием,  созданием 
соответствующих психологических условий подготовки и т.п.).

Для  удобства  изучения  и  практического  пользования  большая  часть 
материала  представлена  в  таблицах.  Это  позволит  быстро  подбирать 
тренировочные  задания,  упростить  систему  записи  в  документах,  а  также 
технологию планирования.

Специфика  единоборства  и  накопленный  опыт  ведущих  тренеров 
страны  диктуют  вести  отбор  и  спортивную  ориентацию  занимающихся  в 
течение  первых  2-3  лет  на  основе  круглогодичного  приема  в  группы 
начальной  подготовки.  В  основу  отбора  тренировочного  материала  для 
начального  обучения  должен  быть  положен  спортивно-игровой  метод 
организации и проведения соревнований. Игровой метод является удачной 
формой адаптации детей к предстоящему спортивному образу жизни. Этот 
метод  учит  «видеть»  соперника,  реагировать  на  его  действия,  выявлять 
«бойцовский характер», умению переносить болевые ощущения и т.п. 

Программный  материал  первых  двух  лет  спортивной  подготовки 
предусматривает  возможность  работы  с  занимающимися,  имеющими 
некоторый  избыточный  вес,  неяркое  проявление  отдельных  физических 
качеств,  которые  являются  следствием условий жизни (обильное  питание, 
малоподвижный образ жизни и др.), но которым не противопоказаны занятия 
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борьбой.
Каждый  специалист  ориентируется  на  Программу,  но  выполняет  ее 

ровно настолько насколько знает или хочет знать. Предложенные в таблицах 
варианты заданий дают возможность удовлетворить самые строгие запросы. 
Содержание таблиц расширяет творческие возможности тренера. 

На  2-3  годах  спортивной  подготовки  периодизация  тренировочного 
процесса носит более выраженный характер, поскольку занимающиеся этого 
возраста  участвуют в  цикле  соревнований,  подготовка  к  которым требует 
направленности средств.

2. 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.

3. Техника вольной борьбы 
для групп  начальной подготовки (1–3-й года обучения)
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ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
Переводы в партер

Приём Защита Контрприём

Перевод рывком 
захватом плеча и 
шеи сверху

Захватить руку 
атакующего и, выпрямляя 
туловище, разорвать захват

Перевод рывком за руку

Перевод рывком 
захватом шеи 
сверху и 
дальнего или 
бедра

Захватить ноги 
атакующего спереди Перевод нырком под руку

Перевод рывком 
захватом 
одноименной 
руки с 
подножкой

Упереться в грудь, шагнуть 
дальней ногой назад в 
сторону, рывком на себя 
освободить захваченную 
руку

а) Перевод рывком за руку;
б) бросок боковой 
подножкой с захватом 
руки через плечо

Перевод нырком 
захватом ног

а) Упереться предплечьем 
в грудь;
б) упереться рукой в 
голову и отбросить ноги 
назад;
б) отставить ногу назад и 
упереться рукой в голову

Перевод рывком захватом 
плеча и шеи сверху

Перевод нырком 
захватом шеи и 
туловища сбоку 
с подножкой

а) Упереться предплечьем 
в грудь;
б) отставить ногу назад и, 
поворачиваясь грудью к 
атакующему, снять руку с 
шеи

а) Перевод рывком 
захватом плеча и шеи 
сверху;
б) бросок подворотом 
захватом руки на плечо;
в) бросок подворотом 
захватом запястья

Сваливания
Приём Защита Контрприём

Сваливание а) Упереться руками в голову Перевод рывком захватом 
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сбиванием 
захватом 
ноги (ног)

или захватить ее под плечо и, 
отставляя ногу назад, 
прогнуться;

руки и шеи сверху

Броски  наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном 
захватом руки с 
задней подножкой

а) Наклониться вперед, 
отставить ногу назад, 
свободной рукой 
упереться в бок, бедро
б) упереться рукой в 
голову и отбросить 
ноги назад

а) Перевод рывком за руку 
(туловище с рукой);
б) бросок наклоном 
захватом руки и туловища с 
подножкой

Бросок наклоном 
захватом руки и 
туловища с 
подножкой

Броски  поворотом  (мельницы)
Приём Защита Контрприём

Бросок поворотом 
захватом руки и 
одноименной ноги 
изнутри

а) Захватить руку, 
захватывающую ногу;
б)упереться рукой в 
плечо, отставить 
захваченную ногу назад 
в сторону

Перевод рывком захватом 
шеи сверху и ближнего 
бедра

 Бросок поворотом 
назад захватом руки 
под плечо

Упираясь ногой в ковер, 
выпрямиться и 
освободить руку

Перевод рывком захватом 
плеча и шеи сверху

Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом 
захватом руки за 
плечо

а) Выпрямиться и 
упереться свободной 
рукой в поясницу 
атакующего;
б) приседая, 
опуститься на колени и 
захватить туловище (с 
рукой) атакующего 
сзади

Перевод рывком захватом 
туловища с рукой сзади

Бросок подворотом  
захватом руки и 
шеи
Бросок подворотом  
захватом руки через 
плечо с передней 
подножкой

Броски вращением (вертушки)
Приём Защита Контрприём

Бросок вращением  
захватом руки снизу

а) Прижать руку к 
туловищу, не дать 
выполнить вращение;
б) прижать предплечье к 
груди соперника, не дать 
выполнить вращение;
в) зашагнуть дальней 
ногой за спину 

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
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атакующего и прижать 
его захваченной рукой к 

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 
скручиванием 
захватом дальней 
руки и бедра снизу-
спереди
Переворот 
скручиванием 
захватом 
скрещенных голеней

а) Захватить руки, 
подтянуть ближнюю 
ногу атакующего к себе;
б) сесть и захватить 
ближнюю ногу 

Переворот за себя 
захватом ближней ноги, 
зажимая руку ногами
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атакующего
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 зацепомПереворот 

забеганием 
захватом руки 
на ключ и 
предплечьем на 
шее
Переворот 
забеганием 
захватом руки 
на ключ и 
дальней голени

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

а) Бросок через спину 
захватом руки через плечо;
б) бросок через спину 
захватом запястья с зацепом

Перевороты  переходом
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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 
захватом 
дальнего бедра с 
ближней 
голенью

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

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

Перевороты накатом
Приём Защита Контрприём

Переворот накатом 
захватом 
разноименного 

Лечь на бок грудью 
к атакующему, 
упереться рукой и 

Бросок через спину захватом 
запястья с зацепом
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запястья сзади – 
сбоку

коленом в ковер в 
сторону переворота

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 
атакующегоПереворот накатом 

захватом предплечья 
изнутри и туловища 
сверху с зацепом 
ноги стопой

Перевороты  разгибанием
Приём Защита Контрприём

Переворот 
разгибанием обвив 
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  захватом  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  атакующему  –  переворот 
забеганием захватом рук сбоку.

 Переворот  скручиванием  захватом  предплечья  изнутри,  прижимая 
голову  бедром  –  защита:  поворачиваясь  спиной  к  атакующему,  упереться 
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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.

4. Тактика борьбы

1-й  год  спортивной  подготовки  –  простейшие  способы  тактической 
подготовки  для  проведения  приемов  (сковывание,  маневрирование, 
выведение  из  равновесия  и  др.)  изучаются  одновременно  с  освоением 
приемов.

2-3-й годы спортивной 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.

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО
ПРОЦЕССА В ГРУППАХ  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА

(1-2-й годы спортивной подготовки)

1. Общие замечания
Совершенствование  ранее  изученных  и  освоение  новых  приемов, 

защиты,  контрприемов,  комбинаций,  а  также  наиболее  сложных 
контрприемов, к ранее освоенным приемам. 

Весь  процесс  подготовки  в  группах  тренировочного  этапа,  начиная  с 
первого  года  спортивной  подготовки,  должен  быть  подчинен  календарю 
соревнований,  сроки,  проведения  которых  определяют  периодизацию 
годичного цикла подготовки.

Варианты  распределения  тренировочных  занятий  в  недельном  цикле 
зависят  от  периода  подготовки,  материально-технических  условий, 
количества занимающихся и других факторов.

Годичный цикл включает в себя следующие этапы подготовки:
 Обще-подготовительный 
 Специально-подготовительный 
 Контрольно-подготовительный 
 Этап непосредственной подготовки к соревнованиям 
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Соревновательный 
Восстановительно-разгрузочный 
Тренеру  следует  обратить  внимание  на  содержание  тренировочных 

занятий. Они должны отвечать задачам каждого из периодов тренировки. В 
практические  занятия  на  ковре  следует  включать  следующие  средства 
подготовки:

1. Общеразвивающие  упражнения  для  разогрева  мышц  и  подготовки 
опорно-двигательного и мышечного аппаратов к выполнению более сложных 
заданий.

2. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для 
подготовки опорно-двигательного и мышечного аппарата к работе, что будет 
способствовать предотвращению травм.

3. Игры (6-8 минут) для развития качеств маневрирования, повышения 
внимания, быстроты переключения.

4. Тренировочные  задания,  связанные  с  освоением  атакующих  и 
блокирующих  захватов,  включая  борьбу  за  территорию  в  определенном 
захвате (15-20 минут). 

5. Тренировочные  задания  по  решению  захватов  (или  ситуаций 
поединка) приемами (6-8 минут).

6. Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6-8 мин) в 
стойке и партере.

7. Заключительная  часть  занятия:  упражнения  на  растяжку  в  конце 
тренировочного  занятия  (6-8  минут),  что  способствует  восстановлению 
деятельности сердечно-сосудистой системы, снятию напряжения на мышцах. 

2. 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 
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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 

  
3.  Техника  борьбы  для  групп   тренировочного  этапа  (1–2-й  года 

обучения)
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
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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 

Упираясь в бедро, 
отставить ногу назад

Сваливание сбиванием 
захватом руки и туловища 
с зацепом голенью снаружи
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изнутри (снаружи)
Сваливание 
скручиванием 
захватом рук с 
обвивом изнутри

Упереться рукой в 
грудь (живот), 
выставить свободную 
ногу вперед – в 
сторону

Перевод рывком захватом 
туловища

Сваливание 
скручиванием 
захватом руки двумя 
руками с обвивом 
разноименной ноги 
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 задней 
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
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Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом 
захватом руки и шеи 
с передней 
подножкой

а) Упираясь рукой в 
бедро, выставить 
дальнюю ногу вперед;
а) перешагнуть через 
подставленную ногу 
атакующего

Перевод рывком захватом 
туловища

Бросок подворотом 
захватом рук с 
подхватом

а) не дать атакующему 
повернуться к себе 
спиной;
б) захватить туловище 
сбоку (сзади), присесть

а) Перевод рывком 
захватом туловища (с         
рукой) сзади;
б) бросок прогибом с 
захватом туловища с рукой 
сзади, с подножкой

Бросок 
подворотомзахватом 
руки и шеи

а) Захватить 
свободную руку 
атакующего;
б) упираясь свободной 
рукой в бок или 
поясницу атакующего, 
выставить ногу вперед-
в-сторону

а) Перевод рывком 
захватом одноименной 
руки;
б)   перевод рывком 
захватом одноименной 
руки и туловища с 
подсечкой;
в)   бросок прогибом с 
захватом туловища с рукой 
сзади с подножкой

Бросок подворотом 
захватом руки под 
плечо с боковой 
подножкой
Бросок захватом 
руки, упираясь 
одноименной рукой 
в бедро
Бросок подворотом 
захватом дальней 
руки и туловища с 
подхватом

а) Приседая, упереться 
свободной рукой в таз;
б) приседая, шагнуть 
дальней ногой вперед и 
захватить руку и 
туловище

а) Перевод рывком с 
захватом одноименной 
руки и туловища сбоку;
б) бросок прогибом 
захватом за руку и 
туловище с подножкой;
в) бросок прогибом с 
захватом за руку и 
туловище с подсадом

Бросок подворотом 
захватом руки и 
туловища с 
подхватом ноги 
изнутри

Броски поворотом (мельницей)
Приём Защита Контрприём

Бросок поворотом 
захватом шеи и 
дальней или 
ближней ноги 
изнутри

а) Вести схватку в 
высокой стойке;
б) приседая, отставить 
свободную ногу назад с 
поворотом туловища в 
сторону

Перевод рывком с 
поворотом в сторону 
захваченной ноги

Бросок поворотом 
захватом руки и 
одноименной ноги 

а) Захватить руку, 
захватывающую ногу;
б) упереться рукой в 

а) Перевод рывком 
захватом плеча и шеи 
сверху;
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изнутри плечо, отставить 
захваченную ногу назад 
в противоположную 
броску сторону

б) сваливание 
скручиванием захватом 
разноименного плеча 
снизу;
в) переворот перекатом 
обратным захватом 
туловища (ноги)

Бросок поворотом 
захватом 
разноименной руки 
и ноги снаружи

Броски  прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок  прогибом 
захватом  руки  и 
туловища

Присесть и упереться 
предплечьем 
захваченной руки в 
грудь атакующего

Бросок прогибом захватом 
за руку и туловище

Бросок прогибом 
захватом руки и 
туловища с 
подножкой

Присесть, отставляя 
ногу назад

а) Сваливание сбиванием с 
захватом за ногу, с зацепом 
голенью изнутри;
б) бросок прогибом 
захватом за руку и туловище 
с подножкой

Бросок прогибом 
захватом руки и 
туловища с 
подсечкой

 Присесть, отставляя 
ногу назад

Сваливание сбиванием 
захватом за руку и ногу

Бросок прогибом 
захватом руки и 
туловища с 
подсадом

а) Упереться 
свободной рукой в 
бедро, отставить ногу 
назад;
б) упереться 
захваченной рукой в 
грудь

а) Перевод рывком захватом 
туловища;
б) бросок наклоном 
захватом бедра и туловища

Бросок прогибом 
захватом за руку и 
туловище с обвивом 
(прием выполняется 
бег отрыва 
атакуемого)

а) Упереться 
предплечьем 
захваченной руки, 
присесть, отставляя 
ногу назад, 
освободить ее;
б) отклоняясь назад 
захватить туловище и 
оторвать атакующего 
от ковра

а) Сваливание сбиванием 
захватом за туловище и 
разноименную ногу;
б) перевод рывком захватом 
туловища;
в) бросок прогибом 
захватом туловища с 
подсадом

Бросок прогибом 
захватом рук с 
подсечкой

Упереться руками в 
живот, присесть, 
отставляя ногу назад

а) Сваливание сбиванием 
захватом туловища и 
разноименного бедра;
б) накрывание  
выставлением ноги в 
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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 

а) Выход наверх 
забеганием;
б) накрывание ближней 
ногой, выходом на верх
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руку и ногу в сторону
Переворот 
скручиванием 
захватом шеи на 
рычаг, прижимая 
голову бедром

а) Не дать захватить 
на рычаг;
б) выставить ногу 
вперед – в сторону и, 
поворачиваясь грудью 
к атакующему, стать в 
стойку, разорвав 
захват

а) Мельница назад 
захватом руки под плечо и 
разноименной голени 
снаружи;
б) бросок через спину 
захватом руки под плечо с 
зацепом стопой

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

а) Прижать руку к 
себе, лечь в низкий 
партер (на живот);
б) разорвать захват 
двигаясь в сторону от 
атакующего на животе

а) Мельница назад 
захватом руки под плечо и 
разноименной ноги 
изнутри;
б) накрывание ближней 
ногой, выходом на верх

Переворот 
скручиванием 
захватом предплечья 
изнутри, прижимая 
голову бедром

Переворот 
скручиванием 
захватом шеи  из-под 
дальнего плеча, 
зажимая руку 
бедрами

Не дать выполнить 
захват, поднимая 
голову и отводя 
дальнюю руку в 
сторону

Переворот 
скручиванием 
захватом скрещенных 
голеней

а) Не дать захватить 
ноги;
б) двигаясь вперед на 
руках, подтягивать 
ноги к себе и толкать 
атакующего, стараясь 
освободить ноги от 
захвата

а) Забежать вперед - в 
сторону и выйти на верх;
б) освободить ноги от 
захвата и накрыть 
атакующего махом 
ближней ноги

Переворот 
скручиванием 
захватом дальнего 
бедра изнутри и шеи 
сверху 
(одноименного плеча)

Лечь на бок спиной к 
атакующему, 
выставить дальнее 
ногу в упор

Переворот за себя выседом 
захватом одноименной 
руки и туловища

Перевороты забеганием
Приём Защита Контрприём

Переворот 
забеганием захватом 
руки на ключ и 

а) отставить ногу назад 
– в сторону;
б) лечь на бок спиной 

а) Бросок через спину с 
захватом запястья;
б)выход наверх выседом
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дальней голени к атакующему, 
упереться свободной 
рукой в ковер и 
выставить ногу вперед 
– в сторону

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 

Выход наверх выседом
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рукой и ногой в ковер
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, 
вытянуть ноги

а) Выход наверх выседом 
захватом одноименного 
запястья;
б) переворот обратным 
захватом туловища;
в) накрывание отбрасыванием 
ног за атакующего

Переворот 
перекатом с 
захватом шеи с 
ближним 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 за-
пястья и одноименной голени
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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
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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 
нему спиной

а) Выход наверх забеганием;
б) сваливание сбиванием 
захватом руки с зацепом

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом 
обратным 
захватом 
туловища и 
ближнего бедра

а) Оттолкнуться 
свободной ногой от 
ковра или ног 
атакующего и 
продвинуться вперед;
б) поставить 
захваченную ногу 
между ног атакующего

а) Выход наверх выседом;
б) накрывание захватом 
разноименной ноги с зацепом

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

Дожим захватом 
руки двумя руками 
сбоку (сидя и лежа).

Уход с моста: 
забегание в сторону от 
атакующего

а) Поворот через себя 
захватом руки двумя 
руками;
б) накрывание выседом с 
захватом руки и туловища 
спереди.

Дожим  захватом 
плеча  и  шеи 
спереди.

Уход с моста: 
упираясь руками в 
подбородок 
атакующего, 
перевернуться на 
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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 атаующему и упереться свободной 
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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.

4. 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. 

5.  Тренировочные задания по решению эпизодов поединка.
Структура  процесса  спортивной  подготовки  ориентирована  на 

ознакомление,  закрепление  и  совершенствование  навыков  выполнения 
приемов.  При  изучении  материала,  связанного  с  особенностями  обучения 
технике,  необходимо  обращать  внимание  на  следующее.  Выполнение 
сковывания,  угрозы,  вызова  и  т.п.  возможно  лишь  тогда,  когда  борец  в 
совершенстве овладел техникой преодоления или создания помех, лежащих 
на пути выполнения приема, или достижения преимущества в целом. 

В  тренировочный  процесс  необходимо  вводить  задания,  которые  бы 
«проигрывали»  ситуации  по  преодолению  блокирующих  действий  и  их 
использованию,  осуществлению  реализации  захватов  на  фоне  силового 
давления,  теснения,  формированию  навыков  ведения  единоборства  в 
необычных условиях его начала и продолжения.

Каждый  комплекс  тренировочных  заданий  моделирует  фрагменты, 
эпизоды  поединка,  искусственно  расчлененного  для  освоения,  с 
последующим объединением.

Изучение  простейших  форм  блокирования  действий  соперника 
начинается с освоения блокирующих упоров:

Блокирующие упоры
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Борец А - Упор  левой рукой Борец Б - Упор правой рукой
В правое предплечье В левое предплечье
В правое плечо В левое плечо
Справа в ключицу Слева в ключицу
Справа в шею Слева в шею
Справа в грудь Слева в грудь
Справа в живот Слева в живот
Справа в бедро Слева в бедро

Комбинирующие упоры с захватами
Блокирующие захваты

Прием  как  одиночное  двигательное  действие  в  большинстве  своем 
осваивается относительно быстро всеми начинающими занимающимися.

При изучении оценочных приемов обучение  начинается  с  дистанции: 
партнер  не  препятствует  выполнению  захвата  занимающихся.  Создание 
условий,  удобных  для  проведения  приема  (комбинации  приемов), 
искусственно обеспечивает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной 
схватке подобная ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно 
выждать,  не  пропустить  ошибки  соперника  или  создать  самому  борцу. 
Изучение  способ  решения  захвата  приемов  оценочных  с  постоянно 
возрастающими  помехами  (после  выполнения  захвата)  предусматривается 
комплексом  заданий,  которые  тренер  готовит  самостоятельно  с  учетом 
тренировочного  материала  и  особенностей  обучающихся,  этапа  обучения, 
личного практического опыта.

Задания по освоению действий, осложненных теснением.
Изучение  возможности  проведения  приемов  с  дополнительным, 

усложненным требованием  –  теснением,  приобретает  решающее  значение 
при  современных  правилах  ведения  поединка.  Материал  по  изучению 
заданий  осложненных  теснением,  включается  в  индивидуальную 
«наработку» борцам после длительного освоения тренировочных заданий по 
преодолению блокирующих действий  и  решению захватов  приемами.  Это 
обуславливается  как  подготовленностью  тренера  (знание  данного  раздела 
заданий),  так  и  психическими,  конституционными  и  координационными 
особенностями занимающихся.

Освоение атакующих захватов оценочными приемами предполагает:
 владеть способами входа в захват; 
 в  совершенстве  владеть  структурой  действий  основных  групп 

приемов на фоне маневрирования в захвате; 
 освоить логические перегруппировки для перехода от одного приема 

(захвата) в другой.
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ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО 
ПРОЦЕССА В ГРУППАХ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА

(3-4-й года обучения)

1. Общие замечания
Методический  материал,  так  же,  как  и  в  предыдущие  годы  должен 

содержать как минимум следующие разделы:
 специальные упражнения;
 специализированные игровые комплексы;
 элементы техники и тактики борьбы в стойке и партере;
 тренировочные задания по решению эпизодов поединка.
По мере освоение материала изменяется лишь доля внимания на каждый 

из  этих  разделов.  Закрепление,  совершенствование  и  контроль  освоения 
технико-тактического  мастерства  осуществляются  посредством  схваток 
(тренировочных, контрольных, игровых, соревновательных).

Игры  на  данном  этапе  подготовки  используются  преимущественно  в 
форме тренировочных заданий.

Тренировочный  материал,  используемый  на  предыдущих  этапах 
подготовки:  в  группах  начальной  подготовки  и  тренировочном  этапе 
(начальной  специализации)  на  тренировочном  этапе  (углубленной 
специализации) закрепляется и совершенствуется.

2. Физическая подготовка
Основной особенностью физической подготовки на этапе углубленной 

специализации  является  то,  что  в  качестве  средств  тренировки  шире 
используются  специальные  и  соревновательные  упражнения,  а  также 
специализированные игровые комплексы.

В  силовой  подготовке  для  занимающихся  этого  этапа  можно  шире 
использовать упражнения с более значительным отягощением (штанга, гири), 
а также упражнения в парах.

Для  развития  ловкости  наиболее  эффективным  средством  являются 
прыжки  на  батуте,  которые  наилучшим  образом  формируют  способность 
управлять своим телом.

При  совершенствовании  выносливости  широко  применяется 
интегральный метод тренировки, т.е. по достижению поставленной задачи – 
она усложняется.

3. Освоение элементов техники и тактики борьбы.
Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов:
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 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.

4. Техника борьбы
(для групп тренировочного этапа 3-4-й года обучения)

ТЕХНИКА БОРЬБЫ В СТОЙКЕ

Переводы в партер
Приём Защита Контрприём

Перевод рывком 
захватом ближней руки 
с  подсечкой 
одноименной ноги

Свободной рукой 
упереться в грудь, 
приседая отставить 
ногу назад

Накрывание 
выставлением ноги 
в сторону поворота

Перевод рывком 
захватом ближней руки 
с подножкой

Отставить ногу назад, 
упираясь руками в 
голову, освободить 
ногу поворотом в 
сторону захваченной 
ноги

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

захватом плеча и шеи 
сверху;
в) перевод выседом с 

захватом бедра через 
руку

Перевод рывком 
захватом за ногу

Перевод нырком 
захватом туловища 
сзади с подсечкой под 
пятку

Захватить руки, 
шагнуть вперед и, 
разрывая захват, 
повернуться грудью к 
атакующему

а) Бросок через спину 
захватом запястья;
б) бросок подворотом с 

захватом запястья 
боковой подножкой;
в) сваливание сбиванием 

захватом ноги между 
своими ногами;
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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 
назад  упираясь  рукой 
в бедро атакующего

Перевод рывком 
захватом туловища и 
бедра

Сваливание 
сбиванием захватом 
руки двумя руками с 
зацепом 
разноименной стопой 
снаружи

а) Упереться 
свободной рукой в 
бедро отставить ногу 
назад;
б) упереться 
захваченной рукой в 
грудь, отставить ногу 
назад.

а) Перевод рывком 
захватом туловища 
(руки);
б) сбивание захватом 
ноги и туловища

Сваливание 
сбиванием захватом 
ног

Упереться руками в 
голову или захватить 
ее под плечо, 
отставляя ноги назад, 
прогнуться

а) Перевод рывком 
захватом руки и шеи 
сверху;
б) перевод рывком 
захватом одноименной 
руки;
в) перевод выседом 
захватом одноименного 
бедра изнутри через 
руку;
г) переворот перекатом 
обратный захватом 
ближней ноги

Сваливание 
сбиванием 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 
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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 подножкойБросок 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 

Выпрямиться,  
отставляя 
захваченную ногу 

Накрывание, отставляя 
захваченную ногу назад с 
захватом рук
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разноименной ноги 
изнутри

назад

Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом 
захватом руки и шеи

а) Приседая, 
упереться рукой в 
поясницу 
атакующего
б) Отклониться назад 
и захватить туловище 
атакующего сзади.

а) Перевод рывком 
захватом туловища сзади 
с подножкой;
б) сваливание сбиванием 
захватом туловища сбоку 
и ноги;
в) бросок прогибом: 
захватом туловища сбоку 
с подножкой

Бросок подворотом 
захватом руки и шеи 
с передней 
подножкой
Бровок подворотом 
захватом рук с 
передней подножкой
Бросок подворотом 
захватом рук с 
подхватом

Броски    прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом 
захватом шеи и 
ближнего (дальнего)  
бедра сбоку

а) Захватить шею 
спереди, упираясь 
предплечьем в грудь;
б) приседая, 
поставить 
захваченную ногу 
между ног 
атакующего;
в) согнуть 
захваченную ногу и 
сделать зацеп (обвив) 
изнутри 
(одноименной ноги 
снаружи).

а) Бросок подворотом 
захватом руки под плечо 
с боковой подножкой;
б) бросок подворотом 
захватом руки и шеи 
сверху с подхватом 
изнутри

Бросок прогибом 
захватом руки и шеи 
с подсечкой

Упереться рукой в 
бедро, таз, приседая 
отставить ногу назад

а) Сваливание сбиванием 
захватом туловища и 
разноименного бедра;
б) накрывание 
выставлением ноги в 
сторону поворота

Бросок прогибом 
захватом рук с 
обвивом

а) Упереться 
захваченной рукой в 
грудь, отставить ногу 
назад;
б) выпрямиться, 
захватить туловище 
атакующего и 

а) Перевод рывком 
захватом туловища;
б) бросок прогибом 
захватом туловища с 
подсадом
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оторвать его от ковра
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 
разноименныхруки 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 
атакующего и 
оторвать его от ковра

а) Перевод рывком 
захватом туловища;
б) бросок прогибом   
захватом туловища с 
подсадом

Броски вращением (вертушка)
Приём Защита Контрприём

Бросок вращением 
захватом руки

а) Перевод, зашагивая в 
противоположную повороту 
сторону;
б) накрытие выседом

Комбинации 
 Перевод  нырком  захватом  туловища  с  подножкой  –  переворот 

накатом захватом туловища с зацепом ноги стопой.
 Сваливание  сбиванием  захватом  руки  двумя  руками  с  зацепом 

разноименной ноги стопой снаружи – защита: упереться захваченной рукой в 
грудь, отставить ногу назад – бросок поворотом захватом руки двумя руками.

 Бросок  наклоном  захватом  руки  с  задней  подножкой  –  защита: 
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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.

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 

а) сгибая и разгибая 
ноги, освободить одну 
на них;
б) опираясь на руки, 

а) Выход наверх 
выседом;
б) переворот выседом с 
захватом разноименной 
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плечи повернуться в сторону 
атакующего

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 

Накрывание выседом с 
захватом ноги



57

освободить дальнюю 
ногу

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 
ногойПереворот 

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 

Лечь на бок и 
повернуться грудью к 
атакующему

Накрывание 
отбрасыванием ног за 
атакующего
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стопой
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 влево-
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 Уходы с моста:   а) Забежать назад за 
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и шеи сбоку (с 
соединением и без 
соединения рук)

забеганием в сторону 
от партнера;
б) освобождая руку, 
повернуться на живот 
в сторону партнера

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 
дальнимбедром.

 Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени – 
защита:  лечь на бок спиной к атакующему, отставить захваченную ногу в 
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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. 

5. 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.

ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО 
ПРОЦЕССА В ГРУППАХ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГОМАСТЕРСТВА И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО 
МАСТЕРСТВА

1. Общие замечания
Планируя подготовку спортивного резерва на данном этапе подготовки 

необходимо учитывать:
 применение  в  тренировочном  процессе  наиболее  эффективных 

средств  подготовки,  обусловленных  требованиями  правил  соревнований, 
направленными на повышение активности борцов в схватках;

 стремление  к  формированию  у  занимающихся  комбинационного 
стиля борьбы, к проведению бросков с высокой амплитудой;

 поиск  более  эффективных  методов  повышения  скоростно-силовой 
подготовленности, общей и специальной выносливости;

 повышение высокоэффективной работы на ковре до 60%.
При  этом  возрастает  роль  систематического  контроля,  средств 

восстановления  (как  педагогического,  так  и  медико-биологического)  и 
научно-методического обеспечения.

Совершенствование  технико-тактического  мастерства  в  группах 
совершенствования  спортивного  мастерства  осуществляется  по 
индивидуальным планам, который состоит из разделов:

 оценка  индивидуальных  характеристик  подготовленности 
занимающегося;
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 сопоставления  данных  с  параметрами  модели  в  данной  весовой 
категории;

 определения сильных и слабых сторон подготовки;
 формулировка задач по дальнейшему совершенствованию;
выбор средств повышения специальной работоспособности

2. СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ  ТЕХНИКИ БОРЬБЫ
для групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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 
(подсечкой)

а) Прижать руку, не 
дать выполнить 
нырок;
б) упереться в грудь 
атакующего рукой и 
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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 
повернуться грудью к 
атакующему

а) Перевод нырком с 
захватом за ногу
б) накрывание 
выседом;
в) перевод 
зашагиванием в 
сторону

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 под-
ножкой

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
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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 Упираясь рукой в Бросок наклоном 
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руки и одноименной ноги с 
задней подножкой

грудь атакующего, 
а голенью 
захваченной ноги в 
бедро, отставить 
свободную ногу 
назад.

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 и 
одноименной ноги 
изнутри

Шагнуть дальней 
ногой вперед, рывком 
освободить 
захваченную руку

Перевод рывком 
захватом руки

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 и 
туловища с передней 
подножкой

а) Упереться 
свободной рукой в 
бедро, таз;
б) присесть, плотно 
прижаться к 
атакующему, 
обхватить туловище и 

а) Перевод рывком 
захватом 
одноименной руки;
б) бросок прогибом 
захватом руки и 
туловища с подсадом;
в) бросок прогибом 

Бросок подворотом 
захватом руки и 
туловища с подхватом



65

руку захватом руки и 
туловища с 
подножкой

Бросок подворотом 
захватом руки и шеи 
сверху с боковой 
подножкой

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 
(зашагиванием)

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 
подворотомзахватом 
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 

а) Перевод рывком 
захватом туловища; б) 
бросок прогибом 
захватом туловища 
сбоку с подсадом
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свободной рукой 
противника за бедро, 
оторвать его от 
ковра, а затем 
отставить назад 
захваченную ногу

Продолжение таб. 28
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 а) Упереться голенью Накрывание переносом 
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захватом ноги между ног 
атакующего;
б) в момент нырка 
шагнуть вперед

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)  Переводзашагивая 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 
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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 атакующего – 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 

Бросок через спину 
захватом запястья с 
зацепом стопой 
снаружи

Переворот 
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скручиванием захватом 
дальних руки и голени

захваченную ногу и 
освободить ее

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 руку бедром

Не дать захватить шею 
из-под дальнего плеча, 
прижимая руку к себе

Переворот через себя 
захватом руки под 
плечо с подножкой

Перевороты перекатом
Приём Защита Контрприём

Переворот перекатом 
захватом на рычаг с 
зацепом голени

Упереться руками в 
ковер, прогнуться

а) Выход наверх 
выседом;
б) накрывание 
отбрасыванием 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 

Отставляя захваченную 
ногу назад, опереться 

Бросок через спину 
захватом руки под 
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дальнего плеча с 
зацепом голени

на предплечье дальней 
руки

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 
отбрасыванием 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 
обратным захватом 
дальнего бедра с 
ближней голенью

Лечь в низкий партер, 
поднять голову вверх

Накрыть ближней 
ногой

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, 

а) Выход наверх 
выседом;
б) накрывание 
выседом с захватом 
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выставить руку вперед 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 Не дать захватить руку Сваливание сбиванием 
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захватом ближних 
руки и ноги с 
отхватом спереди

и ногу 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 
захваченную ногу 
между ног атакующего

а) Выход наверх 
выседом;
б) накрывание 
захватом 
разноименной ноги с 
зацепом

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 плечоПереворот 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 
отбрасыванием ног за 
атакующего

Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом 
захватом ближних 
руки и ноги

а) Не дать захватить 
руку прижимая ее к 
себе;

Бросок подворотом с 
захватом руки через 
плечо с подножкой
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б) не дать захватить 
ногу, соединяя ноги 
вместе;
в) продвигаться вперед 
лежа на животе, 
поворачиваясь лицом к 
атакующему

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, 
освобождая 
находящуюся снизу 
ногу, повернуться на 
живот

Переворот через себя 
захватом руки и 
туловища с зацепом 
ноги

Комбинации
 Переворот  скручиванием  захватом  скрещенных  голеней  –  защита: 
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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. 

14.1. Физическая подготовка (ОФП) 

В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления 
группой;  упражнения  из  гимнастики,  легкой  атлетики,  акробатики, 
подвижные и спортивные игры. 

В процессе физической подготовки основной акцент следует делать на 
совершенствование  скоростно-силовых  качеств  и  специальной 
выносливости.

Комплексы силовой подготовки составляются с использованием штанги 
(на  этапах  начальной   подготовки  и  в  подготовительном  периодах)  и 
упражнения с партнером (в предсоревновательных этапах подготовки).

Для  совершенствования  специальной  выносливости  используются 
различные  комплексы  круговой  тренировки,  в  которые  включаются  в 
основном соревновательные упражнения.

Задания по совершенствованию спортивного мастерства в стойке
 работа на руках;
 борьба в положении захваты головы сверху;
 борьба в положении скрестного захвата;
 переводы в партере;
 переводы захватом за ноги;
 технико-тактические действия ногами;
 защита от захвата ног;
 броски;
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 сваливания;
 борьба в стандартных ситуациях;
 комбинации по схеме: стойка-партер;
 активное теснение; соперника;
 выполнение результативных действий у края ковра;
 сохранение активной позиции;
 активная борьба;
 активное начало борьбы в стойке по сигналу;
 борьба в скрестном захвате;
 борьба в плотном захвате;
 атаки от обороны (вызов);
 маневрирование;
 удержание соперника в неустойчивом положении;
 сохранение преимущества.

Задания по совершенствованию спортивного мастерства в партере
 работа на руках;
 перевороты накатом;
 защита от переворотов накатом;
 перевороты скрестным захватом голеней;
 защита от скрестного захвата;
 перевороты разгибанием;
 перевороты обратным захватом дальнего бедра;
 перевороты с зацепом дальней ноги;
 удержание соперника в опасном положении;
 активное начало борьбы в партере по сигналу;
 выход наверх из положения нижнего в партере по сигналу;
 активная защита в партере;
 продолжение борьбы в партере после срыва соперника;
 удержание и дожимание на мосту;
 сочетание работы в стойке и партере по различным схемам.
Для  достижения  успеха  борцов  ведущими  элементами  технико-

тактического мастерства являются:
 наличие стартовых приемов;
 умение развивать успех, вести активную борьбу, закреплять 
преимущество;
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 осуществление постоянной угрозы атакой;
 умение сочетать ложные и реальные атаки;
 стремление провести прием после входа в захват;
 надежная активная защита

СРЕДСТВА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВКИ БОРЦА

(для всех лет спортивной подготовки)
3. Обще-подготовительные упражнения.
В  этом  разделе  приводятся  упражнения,  знакомство  с  которыми 

начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении 
всех лет занятий борьбой.

Одно  из  главных  требований,  которое  следует  учитывать  в  процессе 
планирования тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, 
вводимые  в  тренировку,  постепенно  обновлялись  и  усложнялись.  Это 
необходимо для  того,  чтобы обеспечить  расширение  и  пополнение  запаса 
двигательных координации (умений и навыков), необходимых в спортивной 
борьбе,  поскольку  благоприятным  моментом  для  координационной 
подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10-12 лет.

Строевые  и  порядковые  упражнения:  общие  понятия  о  строевых 
упражнениях  и  командах.  Действия  в  строю,  на  месте  и  в  движении: 
построение,  расчет,  рапорт,  приветствие,  повороты,  перестроения, 
размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка 
во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 
изменение скорости движения.

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 
крае стопы, разворачивая стопу (внутрь,  наружу); в полуприседе,  приседе; 
ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая 
ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и 
другую сторону и др.

Бег:  на  короткие  дистанции  из  различных  стартовых  положений;  на 
средние  и  длинные  дистанции;  по  пересеченной  местности  (кросс),  с 
преодолением  различных  препятствий  по  песку,  воде;  змейкой;  вперед, 
спиной  вперед,  боком;  с  высоким  подниманием  бедра,  касаясь  пятками 
ягодиц,  с  поворотом  на  носках;  в  равномерном  и  переменном  (с 
ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и 
др.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 
сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной 
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ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание 
на  возвышение  разной  высоты;  спрыгивание  с  высоты;  в  глубину;  через 
скакалку; опорные через козла, коня и др.

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-
за  головы,  из  положения  руки  внизу,  от  груди;  назад;  толкание  ядра, 
набивного мяча и других отягощений.

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 
вперед,  назад,  влево,  вправо,  с  поворотом  на  360°;  стоя  на  мосту;  через 
несколько  предметов;  «змейкой»  между  предметами;  подтягиваться  на 
скамейке, лежа на животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и 
ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, 
назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя 
сзади (не отрывая рук от пола).

Упражнения без предметов:
а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных суставах 
(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 
круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 
на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;

б)  упражнения  для  туловища  –  упражнения  для  формирования 
правильной  осанки  (наклоны  вперед,  назад  и  в  стороны  из  различных 
исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные 
пружинистые  наклоны;  круговые  движения  туловищем;  прогибания  лежа 
лицом вниз  с  различными положениями и  движениями руками и  ногами; 
переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание 
ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 
прямых  ног;  поднимание  туловища,  не  отрывая  ног  от  ковра;  круговые 
движения ногами (педалирование) и др.;

в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой 
и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 
выпады  с  дополнительными  пружинистыми  движениями;  поднимание  на 
носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 
продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;

г)  упражнения  для  рук,  туловища  и  ног  –  в  положении  сидя  (лежа) 
различные  движения  руками  и  ногами;  круговые  движения  ногами; 
разноименные  движения  руками  и  ногами  на  координацию;  маховые 
движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей 
и сгибателей пальцев рук;  отталкивания обеими руками и одной рукой от 
стены,  пола;  наклоны  и  повороты  туловища,  упражнения  для  развития 
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гибкости и на расслабление и др.;
д)  упражнения  для  формирования  правильной  осанки  –  стоя  спиной 

возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; 
то  же  с  подниманием  на  носки;  наклоны  туловища  вправо,  влево,  не 
отрываясь  от  плоскости;  из  основной  стойки,  прижавшись  затылком, 
плечами,  ягодицами,  пятками  к  вертикальной  плоскости,  отойти  на 
несколько  шагов  вперед,  сохраняя  строго  вертикальное  положение,  и 
вернуться  в  исходное  положение;  поднимание  рук  в  стороны,  вверх, 
прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание 
груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на 
носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество 
шагов  по  коридору  шириной  15  см,  обозначенному  на  полу  нитями 
(скалками),  то  же с  приседаниями;  ходьба по линии с  касанием пальцами 
пяток;  передвижение  боком  по  гимнастической  стенке;  ходьба  по  рейке 
гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной 
ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к 
себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) 
– ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов 
сводом стопы;

е)  упражнения на  расслабление  –  из  полунаклона  туловища вперед  –
приподнимание  и  опускание  плеч  с  полным  расслаблением,  свободным 
покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 
свободное  опускание,  покачивание  и  потряхивание  расслабленных рук;  из 
полунаклона  туловища  в  стороны  –  встряхивание  свободно  висящей 
расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 
туловища;  из  стойки  на  одной  ноге  на  скамейке  –  махи,  свободные 
покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 
врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 
присев согнувшись и др.;

ж)  дыхательные  упражнения  –  синхронное  чередование 
акцентированного  вдоха  (короткого,  энергичного,  шумного)  с  выдохом  (с 
частотой  –  вдох  в  секунду);  повороты  головы  с  одновременным  вдохом; 
покачивания  головы  влево-вправо  с  одновременным  вдохом;  движения 
головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 
одновременным вдохом;  движения согнутых в локтях рук перед грудью с 
касанием разноименных плеч  ладонями и  одновременным вдохом;  наклон 
туловища  вперед  с  одновременным  вдохом;  ритмичные  акцентированные 
вдохи  при  наклоне  туловища  вперед  и  его  выпрямлении;  перенос  веса 
туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 
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другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на 
каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 
выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.

Упражнения с предметами:
а)  со  скакалкой  –  прыжки  с  вращением скакалки  вперед  и  назад,  на 

одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; 
два прыжка на один оборот скакалки;  с  двойным вращением скакалки; со 
скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе 
через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки 
через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 
спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;

б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, держа палку 
в  различных  положениях;  маховые  и  круговые  движения  руками; 
переворачивание,  выкручивание и  вкручивание;  переносы ног  через  палку 
(перешагиванием и  прыжком);  подбрасывание  и  ловля  палки;  упражнения 
вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену – поворот на 
360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); 
кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не 
касаясь палкой ковра) и др.;

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения 
сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 
перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 
дальность (соревновательного характера);

г)  упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча 
пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 
движений руками с движениями туловищем; маховые движения;  броски и 
ловля  мяча  с  поворотом и  приседанием;  перебрасывание  по  кругу  и  друг 
другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в 
различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя 
руками, толчком от плеча одной рукой,  двумя руками из-за головы, через 
голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами 
(в  прыжке);  эстафеты и игры с  мячом;  соревнования на  дальность броска 
одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и одновременное 
сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; 
приседания  с  различными  положениями  гантелей;  вращение  гантелей, 
захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в 
стороне;  поднимание  гантелей  вверх  одновременно  и  попеременно  через 
стороны,  впереди,  от  плеч;  встречные  движения  гантелями  вверх-вниз 
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(вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями перед собой; наклоны и 
повороты  туловища  с  гантелями  в  руках  (руки  за  головой,  в  стороны, 
впереди,  вверху);  жонглирование  гантелями  –  броски  и  ловля  за  ручку 
(головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением 
из руки в руку и др.;

е) упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года спортивной 
подготовки и старше– поднимание гири на грудь двумя и одной руками с 
пола,  из  виса  (на  уровне  колен выжимание гири от  груди двумя и  одной 
руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание 
гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из 
виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом 
двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное поднимание двух 
гирь  на  грудь,  выжимание  от  груди,  вырывание  вверх  на  прямые  руки; 
повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на 
плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках).

Жонглирование  –  бросить  гирю  и  поймать  другой  рукой;  то  же,  но 
поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в 
сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения 
разными способами другой рукой;  бросить  гирю и поймать донышком на 
ладонь; жонглирование в парах и др.;

ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной) 
руками  (руки  не  сгибать);  поднимание  за  две  ножки  (одну  ножку)  двумя 
(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя 
сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на 
сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 
на стуле (с зафиксированными ногами) и др.

Упражнения на гимнастических снарядах:
а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стойке 

на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 
вращение туловища; прыжки на двух ногах,  с одной на другую, на одной 
ноге  с  поворотом  на  90°,  180°,  360°;  сидя  на  скамейке  поочередное  и 
одновременное  сгибание  и  разгибание  ног;  сидя  верхом  на  скамейке 
поочередные  наклоны  к  правой  и  левой  ногами;  наклоны  к  ноге, 
поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой 
ковра  и  вернуться  в  и.п.;  поднимание  и  опускание  ног  в  седе  углом  на 
скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад (ноги 
закреплены за  другую скамейку,  за  нижнюю перекладину гимнастической 
стенки или удерживаются партнером); лежа на спине садиться и ложиться на 
скамейку; в том же и.п.,  сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); 
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прыжки через скамейку на двух (одной) ногах,  стоя к ней лицом, спиной, 
боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку 
гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за 
головой,  сгибание  и  разгибание  туловища;  лежа  на  спине  на  наклонной 
скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами 
до рейки; поднимание скамейки группой и преставлении ее в другую сторону 
(группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.;

б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье с помощью и без 
помощи  ног,  стоя  на  разной  высоте;  прыжки  вверх  с  рейки  на  рейку 
одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 
подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в 
висе  на  верхней  рейке  поднимание  ног  до  касания  рейки;  угол  в  висе; 
раскачивания в висе; вис па стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной 
высоте  («флажок»);  соскоки  из  виса  спиной  к  стенке,  лицом  к  стенке 
(выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к 
стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку 
снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться 
в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке 
(хват за рейку над головой),  прогнуться,  не сгибая рук,  выйти в стойку и 
вернуться в и.п.;  стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди),  махи 
ногой  с  возможно  большей  амплитудой;  стоя  лицом  к  стенке,  коснуться 
ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от 
стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов 
(хват  рейки на  уровне плеч),  махи ногой назад одновременно с  наклоном 
вперед и др.;

в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями 
к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, 
головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 
круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.;

г)  на  канате  и  шесте  –  лазанье  с  помощью  ног,  без  помощи  ног,  в 
положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, 
держась  за  канат  и  раскачиваясь;  прыжки,  держась  за  канат,  через 
препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; 
лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без 
помощи ног;

д)  на бревне –  ходьба,  бег,  прыжки с  поворотами на 90°,  180°,  360°; 
спрыгивание на дальность и точность;

е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты;
ж) упражнения на батуте (для занимающихся тренировочных групп 3-го 
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года  спортивной  подготовки  и  старше)  –  прыжок  на  две  ноги;  то  же  с 
поворотом  на  90°,  180°,  360°  (в  обе  стороны);  прыжки  в  группировке 
(согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; 
прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же 
в группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; прыжок с 
пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и 
назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. 

Комбинация прыжков:  прыжок ноги врозь на ноги – прыжок в  сед – 
прыжок с поворотом на 180° – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 
180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись на живот – 1/2 сальто вперед на 
спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок на 
ноги;  сальто  назад  в  группировке  на  ноги  –  прыжок  в  сед  –  прыжок  с 
пируэтом на колени – прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на 
ноги – прыжок согнувшись ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др.

Передвижение  на  велосипеде:  по  пересеченной  местности,  по 
незнакомым лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.

Подвижные игры и эстафеты:  с  элементами бега,  прыжков,  ползания, 
лазанья,  метаний,  кувырков;  с  переноской,  расстановкой  и  собиранием 
предметов;  переноской  груза;  с  сохранением  равновесия;  со  скакалками, 
набивными  мячами,  элементами  спортивных  игр;  комбинированные 
эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол – ознакомление с 
основными  элементами  техники,  тактики  и  правилами  соревнований; 
двусторонние игры.

13.2. Специальная физическая подготовка (СФП).
Тренировочные  задания  и  специально-подготовительные 

упражнения по совершенствованию технико-тактических действий
Тренировочные задания должны служить совершенствованию навыков:
 владения базовыми захватами;
 проведения атакующих действий;
 создания  локального,  а  затем  полного  преимущества,  преследуя 

соперника  по  всей  площади  ковра,  воздействуя  на  психику  соперника, 
заставляя его ошибаться и рисковать;

 закрепления  и  удержания  преимущества  через  блокировки  и 
сковывание соперника.

Для  совершенствования  специальной  подготовки  применяются 
следующие задания:

  совершенствование бросков в стойке;
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  совершенствование проходов в ноги, стоя на ногах и на коленях;
 совершенствование защиты от проходов в ноги;
 совершенствование  устойчивости  на  ногах  и  вестибулярного 

аппарата;
 специальные упражнения на мосту.

Специально-подготовительные упражнения
Акробатические  упражнения:  Кувырки  вперед:  из  упора  присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 
на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на 
одну ногу, в стойку на лопатку, до упора присев, в стойку на одном колене, в 
упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое (правое) плечо. 

Упражнения  для  укрепления  мышц  шеи:  Наклоны  головы:  вперед  с 
упором рукой в  подбородок,  вперед и назад с  упором соединенных рук в 
затылок (с захватом головы руками), в сторону с помощью руки. Движения 
головы: вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с 
помощью и  без  помощи рук.  Движения,  стоя  на  голове  стоя  на  голове  с 
опорой ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. Наклоны и 
повороты головы в стойке с помощью партнера. Поднимание и опускание 
головы стоя на четвереньках.

Упражнения  на  мосту:  Вставание  на  мост:  лежа  на  спине,  кувырком 
вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с 
предметом  в  руках.  Движения  в  положении  на  мосту:  вперед-назад,  с 
поворотом  головы  влево  (вправо).  Забегание  на  мосту  с  помощью  и  без 
помощи  партнера.  Сгибание  и  разгибание  рук  в  положении  на  мосту. 
Передвижения  на  мосту:  головой  вперед,  ногами  вперед,  левым (правым) 
боком,  с  сидящим  на  бедрах  партнером.  Уходы  с  моста:  без  партнера,  с 
партнером, проводящим удержание. 

Упражнения  в  самостраховке:  Перекаты  в  группировке  на  спине. 
Положение рук при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя, 
из  приседа,  из  полуприседа,  из  стойки.  Прыжком  через  стоящего 
четвереньках  партнера,  через  горизонтальную  палку.  Положение  при 
падении на бок. Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок из 
положения:  сидя,  из  приседа,  из  основной  стойки,  через  стоящего  на 
четвереньках  партнера,  через  шест  (палку).  Кувырок  вперед:  с  подъемом 
разгибом, через плечо, через стоящего на четвереньках партнера с падением 
на бок, через палку с падением на бок, с прыжка, держась за руку партнера. 
Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной 
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стойки,  из  основной  стойки  с  поворотом  направо  (налево)  после  падения 
назад.

Имитационные упражнения: Имитация различных действий и  приемов: 
без партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, набивным мячом, 
отягощением.  Имитация изучаемых атакующих действий:  с  партнером без 
отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнение различных 
действий  и  оценочных  приемов  с  партнером,  имитирующим  различные 
действия, захваты, перемещения.

Упражнения с манекеном: Поднимание манекена лежащего и стоящего 
на ковре. Броски манекена: толчком руками вперед, назад (через голову), в 
стороны. Переноска манекена на: руках, плече, спине, бедре, стопе, голове и 
т.д. Повороты, наклоны, приседания с манекеном на: плечах, руках, бедре, 
голове.  Лежа  на  спине  перетаскивание  манекена  через  себя  и  перекаты в 
стороны. Ходьба и бег с манекеном: на руках, плечах, голове, бедре, стопе и 
т.д.  Движения  на  мосту  с  манекеном  на  груди  продольно  и  поперек. 
Имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за: 
бедра,  пояс,  грудь.  Поднимание  партнера:  стоящего  на  четвереньках, 
лежащего на животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего 
спереди,  на  руках  впереди  себя.  Приседания  и  наклоны:  с  партнером  на 
плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной 
друг  к  другу  взявшись  за  руки,  сведение  и  разведение  рук,  перевороты, 
круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в 
разных  исходных  положениях:  стоя  лицом  друг  к  другу,  вверху,   перед 
грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи 
стоящего  на  четвереньках  партнера,  опираясь  в  плечи  партнера, 
находящегося в упоре лежа,  положив ноги на плечи стоящего в основной 
стойке партнера, выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на спине 
ногами друг к другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом 
друг  к  другу  поднимание  и  опускание  рук  через  стороны,  разведение  и 
сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение взявшись 
за руки, за одну руку. Вращение партнера: на плечах, на спине, впереди на 
руках,  обхватив  под  руки  спереди  (сзади),  внезапные  остановки  после 
кружения  и  вращения.  Кувырки:  вперед  и  назад,  захватив  ноги  партнера. 
Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера.

Простейшие  формы  борьбы:  Отталкивание  руками  стоя  друг  против 
друга на расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым 
(левым) боком друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, 
упираясь  ступнями.  Выталкивание  с  ковра:  сидя  спиной  друг  к  другу, 
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упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в 
стойке. Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом 
друг  к  другу.  Борьба  за  захват  руки  (рук,  ноги,  ног):  после  захвата  ноги 
противником,  на  коленях,  на  кушаках,   ногами  лежа,  за  предмет  (мяч, 
гимнастическую палку).  Борьба  за  площадь  ковра  в  парах:  за  мяч  между 
командами – стоя, стоя на коленях с применением захватов, подножек и т.д., 
«бой петухов», «бой всадников», перетягивание каната и др.

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: 
вперед-назад,  с  поворотом  головы,  с  различными  положениями  рук. 
Упражнения в упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону, 
кругообразные. Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя 
на коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. Перевороты с моста: через 
голову, вперед через голову (не касаясь ковра лопатками). Движения в упоре 
головой  в  ковер  под  стенкой  (находясь  спиной  к  стенке,  с  партнером 
удерживающим ноги.  Движения на мосту,  удерживая набивной мяч,  гири, 
штангу,  с  партнером,  сидящим на  бедрах,  на  груди.  Перевороты с  моста, 
забегание  вокруг  головы:  держась  за  ноги  партнера,  гирю,  штангу;   с 
преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами. 

14. Учебно-тематический план 
(Приложение №4 к Программе) 

V.  Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по 
отдельным спортивным дисциплинам. 

15. 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.

15.1.  Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по 
спортивным  дисциплинам  вида  спорта  «спортивная  борьба»  учитываются 
организациями,  реализующими  дополнительные  образовательные 
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программы  спортивной  подготовки,  при  формировании  дополнительных 
образовательных  программ  спортивной  подготовки,  в  том  числе  годового 
учебно-тренировочного плана.

15.2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 
пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный  год  зачисления  на  соответствующий  этап  спортивной 
подготовки.

15.3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства  и  высшего  спортивного  мастерства  не  ограничивается  при 
условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта  Российской  Федерации  по  виду  спорта  «спортивная  борьба»  и 
участия  в  официальных  спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта 
«спортивная  борьба»  не  ниже  уровня  всероссийских  спортивных 
соревнований.

15.4.  В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 
занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся  осуществляется  на  основе  обязательного  соблюдения 
требований  безопасности,  учитывающих  особенности  осуществления 
спортивной  подготовки  по  спортивным  дисциплинам  вида  спорта 
«спортивная борьба».               

15.5.  Проводить (при необходимости)  учебно-  тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий:  

–не  превышения  разницы  в  уровне  подготовки  обучающихся  двух 
спортивных  разрядов  и  (или)  спортивных  званий,  в  командных  игровых 
видах спорта – трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

– не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;  

– обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

VI.  Условия  реализации  дополнительной  образовательной 
программы  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «спортивная 
борьба». 

  Организации,  осуществляющие  спортивную  подготовку,  должны 
обеспечить  соблюдение  требований  к  условиям реализации Программы,  в 
том числе к материально-технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным 
условиям, установленными ФССП. 

16.  Материально-технические условия реализации Программы.
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Требования  к  материально-технической  базе  инфраструктуре 
организаций,  осуществляющих  спортивную  подготовку,  и  иным  условиям 
предусматривают (в   том   числе   на   основании   договоров, заключенных 
в  соответствии  с  гражданским  законодательством  Российской  Федерации, 
существенным  условием  которых  является  право  использования 
соответствующей  материально-технической  базой  или  объектом 
инфраструктуры: 

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
-  наличие раздевалок, душевых; 
- наличие  медицинского  пункта,  оборудованного  в  соответствии  с 

приказом Минздрава России от 19.05.2026 № 484н «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  01.06.2026, 
регистрационный №86818);  

- 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. 

- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации 
Программы. 
(Приложение № 6 к Программе). 

- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации 
Программы  для спортивной дисциплины «спортивная борьба»   

  
№
п/п

Наименование Единица 
измерени
я

Расчетная 
единица

Количес
тво 
изделий

1. Ковер борцовский (12*12) комплект на тренировочный 
спортивный зал

1
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2. Весы до 200 кг штук на тренировочный 
спортивный зал

1

3. Гантели массивные (от 0,5-5 
кг.)

комплект на  тренажерный 
зал

3

4. Гири спортивные (16,24 и 32 
кг)

комплект на  тренажерный 
зал

1

5. Манекены  тренировочные 
для борьбы

комплект на тренировочный 
спортивный зал

1

6. Мат гимнастический штук на тренировочный 
спортивный зал

18

7. Мяч набивной (медицинбол) 
(от 3 до 12 кг)

комплект на тренировочный 
спортивный зал

2

8. Помост тяжелоатлетический штук на  тренажерный 
зал

1

9. Скакалка гимнастическая штук на тренировочный 
спортивный зал

10

10. Скамейка гимнастическая штук на тренировочный 
спортивный зал

2

11. Стеллаж  для  хранения 
гантелей

штук на  тренажерный 
зал

1

12. Стенка гимнастическая штук на  тренажерный 
зал

5

13. Турник  навесной  на 
гимнастическую  стенку 
(шведская стенка)

штук на тренировочный 
спортивный зал

3

14. Урна-плевательница штук на тренировочный 
спортивный зал

1

15. Штанга  тяжелоатлетическая 
тренировочная

комплект на  тренажерный 
зал

1

16. Эспандер  плечевой 
резиновый

штук на  тренажерный 
зал

1

17.Кадровые условия реализации Программы.

17.1. Укомплектованность  Организации  педагогическими, 
руководящими и иными работниками. 

Требования  к  кадровому  составу  организаций,  реализующих 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен  соответствовать  требованиям,  установленным  профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 
России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный  №  62203)1,  профессиональным  стандартом  «Тренер», 
утвержденным  приказом  Минтруда  России  от  27.04.2023  № 362н 
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(зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный № 73442), 
действует  до  01.09.2029,  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), 
действует до 01.09.2028, или Единым квалификационным  справочником  
должностей  руководителей,  специалистов  и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников  в  области 
физической  культуры  и  спорта»,  утвержденным  приказом 
Минздравсоцразвития  России  от  15.08.2011  №  916н  (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

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).

17.1. Непрерывность  профессионального  развития  тренеров  – 
преподавателей;

–  Аттестация  педагогических  работников  в  целях  установления 
квалификационной категории проводится  по  их  желанию.  По  результатам 
аттестации педагогическим работникам устанавливается первая или высшая 
категория. Квалификационная категория устанавливается сроком на 5 лет;

– Курсы повышения квалификации каждые 3 года; 
– формирование профессиональных навыков через наставничество;
–использование  современных  дистанционных  образовательных 

технологий; 
- участие в тренингах, конференциях, мастер-класса.
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18. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Говоря  об  информационно-методических  условиях  реализации 
Программы  следует  отметить,  что  научно-методическая  информация 
поступает из нескольких источников, а именно: 

- печатная  продукция  (книги,  журналы,  газеты,  справочники, 
методическая и деловая документация);  

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 
– конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 
–  получение  новейшей  информации  по  всемирной  сети  данных 

«Интернет».  Методический  кабинет  школы  оснащен  и  постоянно 
пополняется  литературными  источниками,  подборками  видеофильмов  по 
организации  и  проведению  учебно-тренировочного  процесса  с  учетом 
передовых научных и методических разработок отечественных и зарубежных 
специалистов.  Методические  занятия,  которые  проводят 
высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и 
нововведений  в  мировой  системе  подготовки  спортсменов  высокой 
квалификации. 

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций 
по теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и 
тактическим взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением. 

Рассматривая  научно-методическое  обеспечение  процесса  подготовки 
спортсменов в современной спортивной борьбе, нельзя не отметить важную 
роль персонального компьютера и применения прикладных образовательных 
спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более высоком 
организационно-методическом  уровне  управлять  учебно-тренировочным 
процессом, повышая его результативность и эффективность. 

18.1.   Для  разработки данной Программы использовались  следующие 
источники: 

Список литературных источников:
1. Галковский  Н.  М.,  Катулин  А.З..  Чионов  Н.Г.  Спортивная  борьба: 

Учебник для ИФК / Под ред. Н.М. Галковского. – М.: ФИС, 1952.
2. Игуменов В. М.,  Подливаев Б.  А.  Спортивная борьба:  Учебник для 

студентов и учащихся фак. (отделений) физ. воспитания пед. учеб.заведений. 
– М.: Просвещение, 1993. – 240 с.

3. Сорокин Н. Н. Спортивная борьба (классическая и вольная): Учебник 
для ИФК. – М.: ФиС, 1960. – 484 с.

4. Спортивная  борьба  (классическая,  вольная,  самбо):  Учебник  для 
ИФК / Под ред. Н.М. Галковского, А. З. Катулина. – М.: ФИС, 1968. – 584 с.
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5. Спортивная борьба: Учебник для ИФК / Под ред. А. П. Купцова. –М.: 
ФИС, 1978. – 424 с.

6. Спортивная борьба: Учеб.пособие для техн. и инст. физ. культ, (пед. 
фак.) / Под ред. Г. С.Туманяна. – М.: ФИС, 1985. – 144 с.

Дополнительная
1. Алиханов И. И. Техника вольной борьбы. – М.: ФиС, 1977.– 216с.
2. Алиханов И. И. Техника и тактика вольной борьбы. – М.: ФиС, 1986. 

– 304 с.
3. Галковский  Н.  М.,  Керимов  Ф.А.  Вольная  борьба.  –  Ташкент: 

Медицина, 1987. – 223 с.
4. Игуменов  В.  М.,  Подливаев  Б.  А.  Основы  методики  обучения  в 

спортивной борьбе. – М., 1986. – 36 с.
5. Иваницкий А. В. Решающий поединок. – М.: ФиС, 1981. – 175 с.
6. Крепчук И.  Н.,  Рудницкий В.  И.  Специализированные подвижные 

игры-единоборства. Минск: Изд-во «Четыре четверти», 1998. – 120 с.
7. Ленц А. Н. Тактика в спортивной борьбе. – М.: ФиС, 1967. – 152 с.
8. Матущак П. Ф. Сто уроков вольной борьбы. – Алма-Ата, 1990.– 304 

с.
9. Медведь  А.  В.,  Кочурко  Е.  И.  Совершенствование  подготовки 

мастеров спортивной борьбы. – Минск: Полымя, 1985. – 144 с.
10. Миндиашвили Д. Г., Завьялов А. И.  Учебник тренера по борьбе. –

Красноярск: Изд-во КПГУ, 1995. – 213 с.
11. Миндшшвили  Д.  Г.,  Завьялов  А.  И.  Система  подготовки  борцов 

международного класса. – Красноярск, 1996. – 102 с.
12. Миндиашвили Д. Г., Завьялов А. И. Энциклопедия приемов вольной 

борьбы. – Красноярск: ИПК «Платина», 1998. – 236 с.
13. Миндиашвили  Д.  Г.,  Подливаев  Б.  А.  Планирование  подготовки 

квалифицированных борцов: Метод.рекомендации. – М., 2000. – 32 с.
14. Международные правила соревнований по греко-римской и вольной 

борьбе. – М.: ФСБР, 1997. – 55 с .
15. Невретдинов Ш. Т., Подливаев Б. А., Шахмурадов Ю. А.  Основные 

направления  технико-тактической  и  физической  подготовки  спортивного 
резерва по вольной борьбе. – М.: ФОН, 1997.– 59 с.

16. Пархоменко А. А., Подливаев Б. А., Шиян В. В. Средства и методы 
воспитания  специальной  выносливости  борцов:  Метод,  письмо.  –  М.: 
ВДФСО Профсоюзов, 1987. – 7 с.

17. Пилоян Р. А. Мотивация спортивной деятельности. – М.: ФИС, 1984. 
– 104 с.

18.  Пилоян Р. А., Суханов А. Д. Многолетняя подготовка спортсменов-
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единоборцев: Учеб.пособие. – Малаховка, 1999. – 99 с.
19.  Подливаев  Б.  А.,  Сусоколов  Н.  И.  Пути  совершенствования 

тренировочного процесса по спортивной борьбе: Метод.пособие. – М.: ФОН, 
1997. – 39 с.

20. Полиевский С. А., Подливаев Б. А., Григорьева О.В.  Регулирование 
массы  тела  в  единоборствах  и  биологически  активные  добавки  (БАД): 
Метод.пособие. – М.: Принт-Центр, 2002. – 56 с.

21.  Преображенский С. А. Борьба – занятие мужское. – М.: ФиС, 1978. – 
176 с.

22. Преображенский С. А. Вольная борьба. – М.: ФиС, 1979. – 127 с.
23. Савенков Г. И. Психолого-педагогическое воздействие на человека в 

системе спортивной тренировки (Психологическая подготовка спортсмена): 
Учеб.пособие для преп. ИФК. – М., 2001. – 114 с.

24. Спортивная борьба: Учебное пособие для тренеров / Под общ.ред. А. 
Н.Ленца. – М.: ФиС, 1964. – 495 с.

25. Станков А. К., Климин В. П., Письменский И. А. Индивидуализация 
подготовки борцов. – М.: ФИС, 1984. – 241 с.

26. Тотоонти  И.  Х.  Всё  о  вольной  борьбе  (1904-1996).–  Владикавказ: 
Проект-Пресс, 1997. – 256 с.

27. Туманян Г. С. Спортивная борьба: Отбор и планирование. М.: ФИС, 
1984. – 144 с.

28. Туманян Г.  С.  Спортивная  борьба:  Теория,  методика,  организация 
тренировки: Учебное пособие. – В 4-х кн. – М.: Советский спорт, 1997.

29. Формирование высшего мастерства в спортивной борьбе / Под ред. 
Р. А. Пилояна. – Малаховка, 1993. – 82 с.

30. Шахмурадов  Ю.А.  Вольная  борьба:  Научно-методические  основы 
многолетней подготовки борцов. – М.: Высшая школа 1997 –189 с.

31. Шепилов А. А., Климин В.П. Выносливость борцов. – М.: ФИС 1979. 
– 142 с.

32. Шиян В. В.  Совершенствование специальной выносливости борцов. 
– М.: ФОН, 1997. – 166 с.

33. Юшков О. П., Мишуков А. В., Джгамадзе Р. Г.  Спортивная борьба: 
Книга для тренеров. – М., 1977. – 83 с.

34.  Юшков О. П., Шпапов В. И. Спортивная борьба – М.: МГИУ 200 – 
92 с.

Перечень Интернет-ресурсов
1.  Министерство  спорта  Российской  Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru)
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2.  Министерство физической культуры и спорта  Краснодарского края 
(http://www.kubansport.ru/)

                     Дидактические ресурсы
1. Видеофильм «Приемы вольной борьбы, обучение, техника и тактика, 

уроки вольной борьбы» https://youtu.be/MU1_j8iYb4s
2. Видеофильм «Лучшие приемы вольной борьбы. Техника борьбы» 
https://youtu.be/hrOajD6D21M
3.  Видеозапись Первенство  России по  вольной борьбе  среди юношей 

https://youtu.be/EZUl06JLqMI
4.  Видеозапись Чемпионат России по вольной борьбе 
https://youtu.be/pjAsocuT7WI

 

https://youtu.be/MU1_j8iYb4s
https://youtu.be/pjAsocuT7WI
https://youtu.be/EZUl06JLqMI
https://youtu.be/hrOajD6D21M
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Приложения.
- Приложение№ 1 к Программе.
Годовой учебно-тренировочный план.  
- Приложение №2кПрограмме.
Календарный план воспитательной работы. 
- Приложение №3 к Программе.  
План  мероприятий,  направленный  на  предотвращение  допинга  в 

спорте и борьбу с ним.
- Приложение № 4 к Программе.  
Учебно-тематический план.
- Приложение № 5 к Программе.  
Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической 

подготовки  для  зачисления  и  перевода  в  группы  на  этап  начальной 
подготовки  по  виду  спорта  «спортивная  борьба»,  для  мальчиков  и 
девочек.

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки  для  зачисления  и  перевода  в  группы  на  тренировочном 
этапе  (этапе  спортивной  специализации)  по  виду  спорта  «спортивная 
борьба» для юношей и девушек. 

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки  для  зачисления  и  перевода  в  группы  на  этапе 
совершенствования  спортивного  мастерства  по  виду  спорта 
«спортивная борьба».

Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовки  для  зачисления  и  перевода  в  группы  на  этапе  высшего 
спортивного мастерства по виду спорта «спортивная борьба».

- Приложение № 6 к Программе. 
Обеспечение спортивной экипировкой. 
- Приложение № 7 к Программе. 
Инструкции по технике безопасности.
- Приложение № 8 к Программе
Примерные тестовые задания по теме: «Вольная борьба» 
- Приложение №9 к Программе 
План медицинских, медико-биологических мероприятий.
- Приложение №10 к Программе  
План инструкторской и судейской практики


