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1. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа   спортивной   подготовки 

по         виду         спорта         «спортивная         борьба» программа 
(указывается наименование вида спорта) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке        по вольной борьбе с учетом совокупности 
(указывается наименование спортивной дисциплины) 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», 

утвержденным приказом Минспорта России от 30.11.2022г._№ 1091 1 (далее – 

ФССП). 

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 

. Вольная борьба (анг.Freestyle wrestling, фр. Lutte libre) вид спорта 

,заключающийся в единоборстве двух спортсменов по определенным правилам ;с 

применением различных приемов (захватов, бросков, переворотов, подсечек и т.п.), 

в котором каждый из соперников пытается положить другого на лопатки и победить 

В вольной борьбе , в отличие от греко-римской, разрешены захваты ног противника, 

подсечки и активное использование ног при выполнении кfкого-либо приема. 

 

 
2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. Процесс подготовки 

борцов можно рассматривать как сложную динамическую систему 

саморегулирующуюся систему. Одной из функций подобных систем различной 

природы (биологических ,социальных ,технических)является управление суть 

которого состоит в обеспечении сохранения структуры системы либо в переводе 

системы из одного состояния в другое.В самом общем виде схема управления 

подготовкой борцов включает в себя три блока: 

- систему педагогических воздействий ,т.е программу подготовки (перспективные, 

годичные и оперативные планы), 

- систему контроля за реализацией программ подготовки, 

- систему коррекции тренировочных программ в случае рассогласования плановых 

показателей тренировочных нагрузок и состояния спортсменов с реальными 

показателями ,выявленными в процессе контроля. 
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Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

4 7 10-15 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

3-4 11 8-12 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

14 4-7 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

16 1-4 

 
 

3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 
 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

 

4,5-6 

 

6-8 

 

10-12 

 

12-20 

 

20-28 

 

24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234- 

312 

 

312-416 

 

520- 

624 

 

624- 

1040 

 

1040-1456 

 

1248-1664 
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4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия 

Основными формами организации тренировочного процесса являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам подготовки (на этапах СС и ВСМ); 

. - участие в тренировочных сборах ; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- медицинское тестирование и контроль. 

 

Формы занятий по вольной борьбе определяются в зависимости от 

контингента занимающихся ,задач и условий подготовки и различаются по типу и 

организации (урочные и неурочные ), направленности (общеподготовительные, 

специализированные,комплексные ), содержанию материала (теоретические , 

практические ).Основной формой является тренировочные занятия ,проводимые под 

руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию,которое 

составляется с учетом режима учебы и работызанимающихся ,а также исходя из 

материальной базы.Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в 

комплексе с практическими занятиями (например,в виде беседы,рассказа в течении 

10-15 минут в начале практического урока). При проведении теоретических занятий 

целесообразно отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, 

иллюстрировать их схемами ,таблицами ,рисунками и др. наглядными 

пособиями.Практические занятия могут различаться по цели (на учебные,учебно- 

тренировочные,тренировочные ,контрольные и соревновательные),количественному 

составу занимающихся (индивидуальные ,групповые,индивидуально- 

групповые),степени разнообразия решаемых задач(на однородные и разнородные). 

На учебных занятиях усваивается новый материал,осуществляетсяобучение 

основам техники и тактики борьбы. 

На тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности борцов. В процессе тренировочных занятий 

осуществляется совершенствование физической,психологической и специальной 

подготовленности борцов ,а также создаются предпосылки для повышения 

эффективности ранее изученных технико-тактический действий .Контрольные 

занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки или в случаях 

проверки качеств работы тренеров.На таких занятиях принимаются зачеты по 

технике,проводится сдача контрольных нормативов.Соревновательные занятия 

применяются в форме неофициальных соревнований-классификационные 

соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава команды ,матчевые 

встречи. 

По степени разнообразия решаемых задач различаются однородные 

(избирательные) и разнородные (комплексные) учебные занятия. Наиболее часто 
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применяются в тренировочном процессе по вольной борьбе занятия избирательного 

типа с однородным содержанием ,на которых решается ограниченное число 

задачтренировки.Такие занятия позволяют сконцетрировать внимания на решении 

главной задачи (обучения, совершенствования развития определенных физических 

качеств), что в большей мере содействует конструктивным адаптационным 

(приспособительным процессам в организме спортсменов. 

В качестве внеурочных форм занятий рекомендуется проводить различные 

воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные вечера с 

показательными выступлениями ,походы ,экскурсии ,игры на свежем воздухе и т.п). 

С учетом специфики вида спорта спортивная борьба определяются следующие 

особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки ,а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

различной направленности)осуществляются в соответствии с возрастными 

особенностями развития; 

- зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований ,подготовка по виду спорта спортивная борьба 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. Занятия в группах начальной подготовки и в тренировочных группах 

проводятся главным образом групповым методом ,в группах совершенствования 

спортивного мастерства_индивидуальным и индивидуально-групповым методом по 

индивидуальным планам ,которые разрабатываются тренерами совместно со 

спортсменом. Проведение занятий по вольной борьбе возлагается на опытных 

тренеров и инструкторов , имеющих специальную подготовку. Во время 

организации и проведения занятий следует обратить особое внимание на 

соблюдение мер по предупреждению и профилактике травматизма, а также 

санитарно -гигиенических требований к местам занятий, оборудованию и 

спортивному инвентарю. Помимо учебных занятий по расписанию, спортсмены 

должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять 

задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники, развитию 

необходимых физических качеств. 

На основании нормативной части программы разрабатываются планы 

подготовки тренировочных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся 

условий. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения 

тренерского совета директором. 

Основной формой организации тренировочного процесса являются 

тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера согласно 

утвержденному расписанию, которое составляется с учетом режима учебы и работы 

занимающихся. 

Проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- 

тренировочным планом круглогодичной подготовки ,рассчитанным исходя из 

астрономического часа(60 минут). 
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Использует следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

преспективное ,позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

ежегодно ,позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий ,промежуточной и итоговой (в случае ее 

проведения)аттестации; 

Ежеквартальное ,позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы) ,участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях. 

ежемесячное ,составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику ,а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся ,включенных в списки кандидатов в спортвные сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. 

Проводить (при необходимости )учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий 

непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп Организация: 

формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивная 

дисциплина) и этапам спортивной подготовки. 

Учитывает возможность перевода обучающихся из других Организаций. 

Определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 

обучающихся ,рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 

подготовки 
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3.Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ Виды учебно- Предельная продолжительность учебно-тренировочных занятий 
 тренировочны по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 
 х мероприятий следования к месту проведения учебно-тренировочных 
  мероприятий и обратно) 
  Этап Учебно- Этап Этап высшего 
  начальной тренировочн совершенствован спортивного 
  подготовки ый этап (этап ия спортивного мастерства 
   спортивной мастерства  

   специализаци   

   и)   

 

1.Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

 

 

21 

 

 

 

21 

12. Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

1.3 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

1.4 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 
официальным 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

 

 

14 
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 спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

    

2.специальные-учебно-тренировочные мероприятия 
2.1 Учебно – 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 
подготовке 

 

 

- 

 

 

14 

18 18 

2.2 Восстановительные 
мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 
обследования 

 

- 
 

- 
 

До 3 суток ,но не более 2 раз в год 

2.4 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

 
 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

 

- 

 
 

- 

2.5 Просмотровые 

учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

 

- 
 
 

До 60 суток 
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4 .Годовой учебно-тренировочный план 
 

 

 

 

 

 

 
№п/п 

 

 

 

 

 
 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4-7 1-4 

Наполняемость групп (человек) 

12-15 10-12 4-7 1-4 

1. Общая физическая подгтовка 58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

1-20 16-2- 16-23 18-25 20-25 23-28 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

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

4. Техническая подготовка 5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 12-14 

5. 
Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

Психологическая 

подготовка 

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35 

6 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
1-3 4-6 4-6 6-8 6-8 6-8 

 
Инструкторская и 

Судейская практика 

 

- 
 

- 
 

2-3 
 

2-3 
 

3-4 
 

2-3 
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 Медицинские, медико- 

биологические 

мероприятия 

Восстановительные 

мероприятия 

 

 

 
1-3 

 

 

 
4-6 

 

 

 
4-6 

 

 

 
6-8 

 

 

 
6-8 

 

 

 
6-8 

 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 
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5. Календарный план воспитательной работы 
 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 
- … 

В течение года 

1.3. … … … 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

В течение года 
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  средствами различных видов спорта; 
- … 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- 

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 
- … 

В течение года 

2.3 … … … 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в  физкультурных 

мероприятиях и  спортивных 

соревнованиях   и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 
- … 

В течение года 

3.3. … … … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

В течение года 
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 результатов) способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 
- … 
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6. План мероприятий. направленных на предотвращения 

допинга в спорте и борьбу с ним 
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций .осуществляющих спортивную 

подготовку ,относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним . 

Комплекс мер ,направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним: 
 

№ Целевая 

аудитор 

ия 

Тип 

мероприят 

ия 

Тема для 

освещен 

ия 

Дата 

проведен 

ия 

Место 

проведен 

ия 

Организац 

ия 

ФИО 

лектора 

 1 2 3 4 5 6 7 

1  

 

 

Спортсмены 

(Этап НП) 

Веселые старты «Честная 

игра» 

Март,сентябр 

ь 

По месту 

проведения 
тренировок 

СШ тренер 

2 Проверка 
лекарственных 

препаратов 

Знакомство с 
международн 

ым 
стандартом 

«Запрещенны 

й список» 

раз в месяц По месту 
проведения 
тренировок 

СШ тренер 

3 Онлайн 
обучение 

антидопинг январь  СШ - 

 

4. 

 

Родители 

спортсменов 

 

Очная лекция 
«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани 

я 

антидопинго 

вой 
культуры» 

 

Март,сентябр 

ь 

По месту 

проведения 

тренировок 

 

СШ 
 
 

тренер 

5  

Спортсмены 

(Этап Т(СС) 

Веселые старты «Честная 

игра» 

Март,сентябр 

ь 

По месту 

проведения 
тренировок 

 

СШ 

 

трене 
р 

6 Онлайн 
обучение 

антидопинг январь  СШ _ 

7 Родители 

спортсменов 

Очная лекция «Роль 

родителей в 

процессе 

формировани 

я 

антидопинго 

вой 
культуры» 

 
 

Январь,сентя 

брь 

По месту 

проведения 

тренировок 

 

СШ 
 
 

трене 

р 

8  
Спортсмены 
(этап ССМ) 

Онлайн 
обучение 

антидопинг январь  СШ - 

9 Семинар Виды 
нарушений 

антидопинго 
вых правил 

 

По 

согласованию 

  

СШ 
Ответственны 
й за 

антидопингов 
ого 
обеспечения 

1 

0 

 

семинар 
«процедура 

допинг- 

контроля 

 

По 

согласованию 

  

СШ 
Ответственны 

й за 

антидопингов 

ого 
обеспечения 

1 
1 

спортсмена обучение    СШ  



16 
 

 

7. Инструкторская и судейская практика. 

В процессе инструкторской и судейской практики, занимающиеся УТГ -1,2 года 

обучения должны освоить составление комплексов общеподготовительных и 

специально- 

подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию тренера- 

преподавателя. 

Обучение пройденным общеподготовительным и специально-подготовительным 

упражнениям, простейшим технико-тактическим действиями и приемам борьбы. 

Участие в 

судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе соревнований в 

роли 

помощника тренера. 

В процессе инструкторской и судейской практики, занимающиеся учебно - 

тренировочных групп третьего, четвертого года обучения должны овладеть методикой 

обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных 

физических 

упражнений; показа различных физических упражнений; проведения 

подготовительной и 

заключительной частей занятия; приобретения навыков обучения приемам, защитам, 

контрприемам, комбинациям. 

Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и 

проводить их. Они должны также уметь составлять план учебно-тренировочных 

сборов. 

В учебно-тренировочном процессе для юных борцов предусмотрены: 

- приобретение судейских навыков в качестве руководителя ковра, бокового судьи, 

арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время проведения 

показательных 

выступлений); 

- организационная работа по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета; 

- составление положения о соревнованиях; 

- оформление судейской документации: заявка от команды; протоколы взвешивания; 

акт приемки места проведения соревнований; протоколы командного первенства в 

лично- 

командных соревнованиях; протоколы хода соревнования; протоколы результатов 

схватки, 

судейская записка; график распределения судей на схватку; отчет главного судьи 

соревнований; таблица составления пар; 

-изучение особенностей судейства соревнований по вольной борьбе; 

-освоение критериев оценки технических действий в схватке; оценка пассивности; 

объявления замечания и предупреждения за пассивную борьбу; определения 

поражения в 

схватке за нарушение правил и при равенстве баллов; оценки борьбы в зоне 

пассивности и на 
краю ковра. 
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9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Различают первичное медицинское обследование, углубленное медицинское 

обследование (УМО) и дополнительное медицинское обследование. 

- Первичное медицинское обследование. Перед началом занятий, как правило, 

проводится первичное обследование, которое включает общий и спортивный анамнез, 

исследование физического развития, функциональные пробы. Диспансерное 

обследование обязательно включает в себя электрокардиографию, обследование 

терапевтом, невропатологом, гинекологом, хирургом, ларингологом, стоматологом. 

Обобщая результаты медицинского обследования, тренер совместно с врачом делают 

заключение о состоянии здоровья спортсмена, назначают, если это необходимо, 

лечение, определяют предел допустимых нагрузок. 

 Углубленное медицинское обследование (УМО).УМО проводится два раза в 

год. Делается это в конце подготовительного и соревновательного периодов. 

Используя УМО, оценивают состояние здоровья и физического развития, влияние 

тренировочной работы на организм спортсмена. Обнаружив отклонения в здоровье, 

вносят коррекцию в тренировочный процесс, назначают лечебные и 

восстановительные мероприятия непосредственно перед соревнованиями; могут 

проводиться дополнительные обследования. 

 Дополнительное медицинское обследования. Дополнительные медицинские 

осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Врачебно- 

педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения 

индивидуально реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, 

перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется 

обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических 

жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо 

показателями их характеристики. Биохимический контроль позволяет 

проконтролировать функциональное состояние спортсмена. 

Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать 

задачи по определению состоянием организма спортсмена, которое отражает 

эффективность и рациональность выполняемой индивидуальной тренировочной 

программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических 

систем и функциональной перестройкой организма в процессе тренировки, 

диагностика предпатологических и патологических изменений метаболизма 

спортсменов. 

А также: 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки сцелью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 
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- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок 

и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Планы применения восстановительных средств. 

В связи с тенденцией увеличения соревновательных и тренировочных нагрузок 

проблема восстановлений работоспособности приобретает большое значение. 

Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на 

педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. Наиболее 

эффективно комплексное проведение восстановительных мероприятий, с учетом 

конкретных физических и психических нагрузок, этапа годичного тренировочного 

цикла состояния здоровья спортсменов, уровня подготовленности и индивидуальных 

особенностей. 

Педагогические мероприятия - основная часть системы управления 

работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выступлений в 

соревнованиях. К педагогическим мероприятиям восстановления относятся: 

• рациональная организация и программирование микро-, мезо-имакроциклов, 

предусматривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности 

физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и 

возможностей тренируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа; 

• целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и 

микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных 

нагрузок и отдыха, подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта 

переключения с одних упражнений на другие, соотношение активного пассивного 

отдыха, создание оптимального эмоционального фона; 

• рациональная организация и построение различных тренировочных циклов, с 

оптимальным чередованием развивающих поддерживающих и восстанавливающих 

тренировочных занятий 

• строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в 

зависимости от уровня здоровья гребца, состояния и подготовленности в данный 

момент, типа нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа. 

• Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, 

фармакологические препараты, физиотерапевтические средства. 

• Рациональное питание - одно из средств восстановления работоспособности. Оно 

должно быть калорийным, разнообразным, полноценным, с оптимальным 

соотношением белков, жиров и углеводов, минеральных солей, витаминов и 

микроэлементов. 

• Фармакологические препараты способствуют интенсификации восстановительных 

процессов, применяются в небольшом объеме с разрешения врача. После тяжелых 

тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения восстановления ре- 
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комендуется принимать инозин и комплекс витаминов группы В, в подготовительном и 

особенно в соревновательном периодах. 

• Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные процедуры 

(ванна, душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, свето- и баропроцедуры), 

массаж. Баня и сауна способствуют ускорению восстановительных процессов в 

сердечнососудистой, дыхательной и мышечной системах благодаря повышению обмена, 

улучшению микроциркуляции и перераспределению крови. Для восстановления и 

профилактики повреждений и заболеваний опорно-двигательного аппарата используют 

физические факторы воздействия: электропроцедуры, баровоздействие и светолечение. 

• Эффективным средством восстановления и лечения травм служит массаж - общий, 

сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов (гидро - 

и вибромассаж). 

Психологические средства восстановления. Напряженные тренировочные и 

соревновательные нагрузки утомляют психику спортсмена и ведут к снижению его 

работоспособности. Рациональное использование психологических средств восстановления  

снижает психическое утомление и создает благоприятный фон для восстановления 

физиологических систем организма. 

В качестве психологических средств восстановления используют различные 

психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: 

аутогенную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной 

релаксации, различные дыхательные упражнения. Монотонность соревновательной и 

тренировочной деятельности вызывает отрицательные психические реакции, 

выражающиеся в снижении работоспособности, а главное, в безразличном отношении к 

исходу соревновательной деятельности. В такой ситуации необходимо изменить 

обычное течение тренировочного процесса, исключить монотонность, однообразие за 

счет включения новых, необычных упражнений, изменения мест занятий, 

использования факторов, повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.). 

Определенное значение как психологическое средство восстановления имеют массовые 

психорегулирующие мероприятия до соревнований и после них: посещение театра, 

различные развлекательные программы, встречи с интересными людьми. 

• Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в 

соответствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, 

труда, тренировочных занятий, отдыха, питания. 

 
10. Система контроля: 

9.1. Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся :соответствие 

возраста,пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам )об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «спортивная 

борьба»; . наличие 

медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

. соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил 



20 
 

 

,утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки,направляет обучающегося и лиц ,осуществляющих спортивную 

подготовку,на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий ,формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных ,всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов)об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности 
 

 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех лет 
Свыше 

трех 

лет 

Контрольные  

- 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

5 

отборочные  

- 
 

- 

1 1 1 1 

основные  

- 
 

- 

1 1 1 1 
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11. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки 

10.1. Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям ,поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки 

. 10.2 требования к результатам прохождения спортивной подготовки ,в том числе 

по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной программе спортивной подготовки ,и направлены: 

. 10.2.1 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 качеств; . 10.2.2. на учебно- 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации ) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видам спорта 2спортивная 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; укрепления здоровья. 

10.2.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической , теоретической ,технической, 

тактической и психологической подготовленности ; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков условиях соревновательной деятельности; 

Сохранение здоровья. 

10.2.4. 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 результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

сохранение здоровья. 
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12. Нормативы физической подготовки и иные спортивные 

нормативы учетом возраста ,пола лиц, проходящих спортивную 

подготовку, особенностей вида спорта «спортивная борьба» 

(спортивных дисциплин), уровень спортивной квалификации таких 

лиц (спортивные разряды и спортивные звания) 

 
Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на . этап начальной 
подготовки по виду спорта «спортивная борьба". 

 

 
 

 

№ 
Упражнения 

Единицы 

измерени 
я 

Норматив до года обучения  

мальчики девочки мальчики девочки 

 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 
1.1 Бег на 30 м. с Не более Не более 

 

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

1.2 Сгибание и 

разгибание в упоре 
лежа на полу 

Качество 

раз 

Не менее Не менее 

    

7 
4 

10 

1.3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи) 

 
см 

Не менее Не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами 

см Не менее Не менее 

110 105 120 115 

1.5 Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м. 

Количество 

попаданий 
Не менее Не менее 

2 1 3 2 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 
2.1 Стоя ровно, на одной 

ноге , руки на поясе. 

Фиксация положения 

с Не менее Не менее 

10,0  

8,0 
 

12,0 
 

10,0 

2.2 Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

Количество 

раз 

Не менее Не 
менее 

2 3 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

по спортивной борьбе 

Наибольшую значимость для практики спортивной борьбы имеют, практические 

формы занятий. Они могут различаться по цели, количественному составу борцов и 

степени разнообразия решаемых задач. 

Исходя из цели, все занятия подразделяются на: 

- тренировочные; 

- контрольные; 

- соревновательные. 

Тренировочные занятия целиком посвящены повышению эффективности 

выполнения ранее разученных движений и совершенствованию работоспособности. 

Контрольные занятия проводятся с целью проверки уровня готовности 

спортсменов. На таких занятиях принимаются зачеты по технике, проводится 

прикидка. Контрольные занятия позволяют оценить качество проведенной 

тренировочной работы, успехи и отставание отдельных борцов, и их главные 

недостатки в уровне моральной, волевой, физической и технико-тактической 

подготовленности. Контрольные занятия обычно завершают определенный этап 

подготовки, а также применяются для коррекции состава команды или проверки 

качества работы тренера. Соревновательная форма занятий проводится с выявлением 

победителей, награждением и прочей атрибутикой официальных состязаний. Такие 

формы занятий очень полезны для накопления иногда недостающей соревновательной 

практики. 

По количественному составу все занятия можно подразделить на 

- индивидуальные, 

- групповые; 

- индивидуально-групповые. 

Индивидуальные формы занятий более типичны для спортсменов высшей 

квалификации. Спортсмены старших разрядов (от первого разряда до мастера спорта 

РФ) занимают промежуточное положение, т. е. тренируются в составе малочисленных 

групп (например, в группах борцов легких, средних или тяжелых весовых категорий), а 

также в составе команды. Важно отметить, что индивидуальные занятия борцы могут 

проводить самостоятельно и при активном или пассивном наблюдении тренера. 

По степени разнообразия решаемых задач а, следовательно, по разнообразию 

тренировочных программ (заданий) следует различать два типа тренировочных 

занятий по борьбе с избирательной (преимущественной) и комплексной 

направленностью (В. Н. Платонов, 1980). Их основное различие сводится к количеству 

решаемых задач. В занятиях избирательной направленности решается, как правило, 

какая-либо одна задача, а в комплексных занятиях применяются тренировочные 

программы, позволяющие решить 2—3 задачи и более. Комплексные занятия в спорте 

применяются относительно редко. Встречаются два их варианта: 1) с последовательным 

решением 2—3 различных задач, для чего занятие соответственно делится на две-три 

части; 2) с параллельным решением обычно двух задач в занятии. 

При проведении комплексных занятий возникают два методических вопроса: 

1) какую последовательность   в   применении   тренировочных   заданий   признать 



 
 

 

рациональной; 2) как определить рациональное соотношение между величинами 

различных тренировочных заданий. 

Занятия избирательного типа наиболее распространены в практике спорта. Они 

позволяют сконцентрировать внимание на решении главной задачи, что в большей 

мере содействует конструктивным адаптационным процессам в организме спортсмена. 

Выделяются три варианта таких занятий: 

1) с использованием на протяжении определенного этапа ограниченного числа 

однообразных, широко рекомендуемых, привычных и стабильных тренировочных заданий; 

2) с существенным варьированием тренировочных заданий на разных этапах 

тренировки; 

3) с использованием обширного комплекса различных однонаправленных 

тренировочных заданий, применяемых в режиме нескольких методов тренировки. 

 

 Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 

 Общие требования безопасности: 

В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть 

допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное 

документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по охране труда. 

- тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, 

при последующей работе – периодические медицинские осмотры; 

К занятиям по виду спорта допускаются лица с 10 лет, имеющие допуск врача и 

не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 

Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время 

занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при 

занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач 

тренера-преподавателя; 

Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные 

в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, 

антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения 

первичных средств пожаротушения; 

Спортивный зал для занятий единоборствами, должен быть оснащен 

огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно- 

вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при 

травмах. 

- на занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих 

опасных и вредных факторов: 

-значительные статические мышечные усилия; неточное, некоординированное 

выполнение броска; резкие броски, болевые и удушающие приемы, грубо проводимые 

приемы, применение запрещенных приемов; нервно-эмоциональное напряжение; 

недостатки общей и специальной физической подготовки; малый набор атакующих и 

контратакующих средств у обучающихся; 

- для занятий единоборствами обучающиеся и тренер-преподаватель должны 

иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму; 



 
 

 

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен 

поставить в известность руководителя образовательного учреждения; 

- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, 

необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи 

пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с 

инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном 

учреждении; 

- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и 

на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия 

со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж; 

- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является 

должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за 

собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, 

установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). 

 Требования безопасности перед началом занятий: 

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию 

(графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя; 

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое 

внимание на оборудование места для избранного вида спорта, в частности на маты и 

ковры. Маты должны быть плотными, ровными, пружинящими, без углублений. 

Покрышка должна быть натянута туго поверх матов. Для предотвращения несчастных 

случаев вокруг ковра (матов) должно быть свободное пространство шириной не менее 

2 м. По краям ковра должна быть выложена мягкая защитная полоска. 

- освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – не менее 15-17 
o
 

С, влажность – не более 30-40%; 

- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь). 

- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий 

отвечает преподаватель; 

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить 

любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для 

принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 

 Требования безопасности во время занятий: 

- занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят 

согласно расписанию, 

- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под 

руководством тренера-преподавателя; 

- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время 

занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 

осуществлять контроль за действиями обучающихся; 

- за 10-15 минут до тренировочной схватки обучающиеся должны проделать 

интенсивную разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, 

голеностопные суставы и массаж ушных раковин; 



 
 

 

- во время тренировочной схватки по свистку тренера-преподавателя, 

обучающиеся немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между 

участниками одинаковой подготовки и весовой категории; 

- для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за 

дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к другу, 

воспитанием высоких бойцовских качеств; 

- каждый обучающийся должен хорошо усвоить важные для своего вида борьбы 

приемы страховки, самостраховки и упражнения для равновесия; 

- особое внимание на занятиях избранным видом спорта, тренер-преподаватель 

должен обратить на постепенность и последовательность обучения переходу из 

основной стойки на мост; 

- при разучивании отдельных приемов на ковре может находиться не более 4-х 

пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю; 

- при всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка 

и т.д.), запрещается выставлять руки; 

- на занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в спортивной одежде 

и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.); 

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с 

разрешения тренера-преподавателя. 

 Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание 

органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы 

сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в 

ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно 

прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной 

помощи; 

- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для 

уведомления руководителя или представителя администрации образовательного 

учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи; 

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, 

действующей в учреждении; 

- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить 

эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их 

полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся 

у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую 

пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств 

пожаротушения. 

Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации 

должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. 

 Требования безопасности по окончании занятия: 

- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать 

организованный выход обучающихся из зала; 

- проветрить спортивный зал; 

- по окончании занятий борьбой принять душ, в случае невозможности данной 

гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 



 
 

 

- проверить противопожарное состояние спортивного зала 

- выключить свет. 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

С учетом специфики вида спорта комплектование групп спортивной подготовки, 

а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

тендерными и возрастными особенностями развития. 

При планировании тренировочных и соревновательных нагрузок необходимо 

руководствоваться специфическими принципами спортивной тренировки, такими как: 

единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок; 

волнообразность динамики нагрузок; цикличность тренировочного процесса. 

Содержание соревнований и факторы, обусловливающие высокий спортивный 

результат, служат основным ориентиром при планировании подготовки спортсменов. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных и соревновательных 

нагрузок обуславливает прогресс спортивных достижений. Это обеспечивается 

неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

постепенным усложнением требований, предъявляемых к подготовке спортсмена. Все 

это выражается в последовательном выполнении спортсменом таких заданий, которые 

позволяют ему овладевать все более сложными и совершенными умениями и 

двигательными навыками. 

Программой спортивной подготовки предусматривается ежегодное увеличение 

объемов тренировочной нагрузкой (табл. 2). Данные показатели могут быть изменены 

в сторону увеличения (решением тренерского совета), но не должны превышать 

предельных норм тренировочной нагрузки, установленных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по спортивной борьбе (табл.3). 

Предельные объемы соревновательной деятельности зависят от этапа подготовки 

и уровня подготовленности спортсмена (табл. 12). Чем выше уровень 

подготовленности борцов, тем выше ранг соревнований, в которых он выступает и, 

следовательно, объем соревновательной деятельности. 

 

Планирование спортивных результатов 

Рациональное планирование многолетней подготовки во многом связано с 

точным установлением оптимальных возрастных границ, в которых обычно 

демонстрируются наивысшие спортивные результаты. Обычно в процессе 

многолетней подготовки выделяют три возрастные зоны - первых больших успехов, 

оптимальных возможностей, поддержания высоких результатов. 

Такое деление позволяет лучше систематизировать тренировочный процесс, 

наиболее точно определить период напряженной тренировки, направленной на 

достижение наивысших результатов. 

Оптимальные возрастные границы для наивысших достижений в большинстве 

видов единоборств достаточно стабильны (таблица 12). 



 
 

 

Таблица 12. Оптимальные возрастные границы для планирования наивысших спортивных 

достижений 

Спортивное звание Мастер спорта Мастер спорта 
международного класса 

Продолжительность подготовки, лет 6-7 8-9 

 

Женщины обычно проходят более короткий путь к аналогичным достижениям по 

сравнению с мужчинами. 

Ориентация на оптимальные для достижения наивысших результатов возрастные 

границы часто не может быть применена к отдельным выдающимся спортсменам с 

яркими индивидуальными особенностями. Возрастное развитие таких спортсменов, 

адаптационные процессы, развивающиеся в их организме под влиянием специальной 

тренировки, требуют индивидуального планирования многолетней подготовки, 

значительного сокращения пути подготовки к достижению наивысших результатов. 

Двигательная одаренность, исключительная лабильность основных функциональных 

систем, индивидуальные темпы развития позволяют этим спортсменам, не нарушая 

основных закономерностей многолетнего планирования, быстро продвигаться к 

вершинам спортивного мастерства и добиваться выдающихся результатов часто на 1-3 

года раньше оптимальных возрастных границ. 

 
 

 Программный материал для практических и теоретических занятий 

 

 Тренировочный этап (1 - 2 год обучения) 

Весь процесс подготовки в тренировочных группах, начиная с первого года 

обучения, должен подчинен календарю соревнований, сроки проведения которых, 

определяют периодизацию годичного цикла подготовки. 

Варианты распределения тренировочных занятий в недельном микроцикле 

зависят от периода подготовки, а также от материально-технических условий 

спортивной школы, количества занимающихся и других факторов. Во всех случаях 

нужно стремиться к тому, чтобы занятий было больше, а их продолжительность 

короче. 

Годичный цикл включает в себя следующие этапы: общеподготовительный 

(ОПЭ), специально-подготовительный (СПЭ), контрольно-подготовительный (КПЭ), этап 

непосредственной подготовки к соревнованиям (ЭНПС), соревновательный (СЭ), 

восстановительно-разгрузочный (ВРЭ). 

Не исключая вариантов построения тренировочных занятий, апробированных 

каждым из тренеров, следует обратить внимание на их содержание, отвечающее 

задачам каждого из периодов тренировки. В частности, в практические занятия на 

ковре необходимо включать следующие средства подготовки: 

1. Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для подготовки 

опорно-связочного и мышечного аппарата к работе, что будет способствовать 

предотвращение травм. 

2. Игры (6-8 мин) для развития качеств маневрирования, повышения внимания, 

быстроты переключения. 

3. Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и блокирующих 



 
 

 

захватов, включая борьбу за территорию в определенном захвате. 

4. Тренировочные задания по решению захватов (при ситуаций поединка) приемами 

(6-8 мин). 

5. Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6-8 мин). 

При этом следует иметь в виду, что игровые задания предусматривают поочередное 

решение поставленных задач. 

Задания по осуществлению или решению захватов выполняются как в стойке, так и в 

партере. Между заданиями необходимо предусматривать перерывы (от 30 с до 2 мин) для 

повышения эффективности освоения учебного материала, предотвращения излишней 

потливости. 

 

Физическая подготовка 

Наиболее эффективной организационно-методической формой развития двигательных 

качеств борцов является круговая тренировка (КТ). Ниже приводятся примерные комплексы 

КТ для избирательного и комплексного развития основных физических качеств учащихся 

тренировочных групп. 

Перед началом занятия с использованием круговой тренировки преподаватель 

определяет порядок прохождения станций и обеспечивает группу технологическими 

картами, которые представляют собой копию комплекса упражнений для каждой станции с 

указанием физиологических режимов, а также инвентаря, места станции в зале, а также 

организационно-методических указаний по выполнению каждого упражнения. 

Количество групп и станций должно быть одинаковым. Общая разминка, 

продолжительностью 20 мин (+/- 5 мин), должна включать в себя: 

1) построение, сообщение задач урока – 1 мин; 

2) ходьбу на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, скрестными, шагами, 

поднимая бедро, спиной вперед, с поворотами на 180 и 360° - 3 мин; 

3) медленный бег и его разновидности - 3 мин; 

4) упражнения на растягивание - 1 мин; 

5) игры в касания - 8 мин; 

6) эстафету с преодолением препятствий с использованием лазанья, кувырков, 

упражнений на равновесие - 5 мин. 

Развитие ловкости 

Ловкость - комплексное качество, отличительной чертой которого является 

проявление находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной 

задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и соревновательной 

деятельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает специальную тренировку с 

использованием следующих методических приемов: 

а) необычных исходных положений; 

б) зеркального выполнения упражнений; 

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

г) смены способа выполнения упражнений; 

д) усложнения упражнений дополнительными движениями; 

е) изменения противодействия занимающихся при групповых и парных 

упражнениях. 

Физиологический режим выполнения упражнений: количество и интенсивность 

упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время отдыха - 



 
 

 

восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время непрерывного 

выполнения упражнения – 10-20 с. 

В табл. 13 представлена примерная схема составления комплекса КТ. По ней 

составляются и другие комплексы (6-8 на год), подбор упражнений для которых имеет 

следующие особенности: 

На I станции постепенно вводятся более сложные прыжки и перевороты, а также 

комбинации кувырков, прыжков, переворотов. 

На II станции осуществляется последовательное освоение различных зон 

касания, необходимых н подводящих к параллельному освоению атакующих захватов, 

а также блоков и упоров. 

На III станции осваиваются упражнения в равновесии, включая различные игры с 

выведением из равновесия, прыжком через препятствия, упражнения со скакалкой, 

упражнения в самостраховке с постепенно возрастающей трудностью выполнения за 

счет изменения исходных положений (падение на спине стоя на гимнастической 

скамейке, стоя на гимнастической стенке на разной высоте и т.п.). На этой же станции 

включаются упражнения в ползании и передвижениях в разных исходных 

положениях. 

На IV станции последовательно вводят в тренировку разнообразные 

общеразвивающие упражнения, наиболее эффективными из которых являются: 

упражнения с мячами; лазанья и передвижения на гимнастической стенке, наклонной 

и вертикальной лестнице 

В тех случаях, когда тренировка ломкости предшествует на занятиях изучению 

техники, то целесообразно заканчивать КТ игрой в регби на коленях, которая 

одновременно с развитием ловкости обеспечивает хорошую подготовку суставов. 

Аналогично составляются комплексы для учащихся второго года обучения путем 

включения разнообразных упражнений, подобных приведенным, и с учетом 

отмеченных выше требований. 



 
 

 

Таблица 13. Примерная схема комплекса КТ для развития ловкости 

Содержание Дозировка Организационно- 
методические указания 

I станция Общее время 8 мин  

Акробатические упражнения 
 

1. «Ножик» (из и.о. лежа на спине, руки 

вверх - группировка) 

2 мин; 4 серии по 8-12 раз 
2 мин; 4 серии по 10-16 

раз 

 

2. Кувырки вперед и назад из разных 

исходных положений 

3. Из и.п. лежа на спине, руки вверх, 

перекаты влево за счет вращения. То же 

вправо 

4. Длинные кувырки через препятствия 

разной длины и высоты 

2 мин; 4 серии по 5-8 раз 

 
 

2 мин; 4 серии по 10-14 

раз 

 

II станция 8 мин  

1. Игры в касания 

 

 

2. Игры в дебюты 

4 мин; 4 задания по 5-7 раз 

 
 

4 мин; 4-6 исходных 

положений по 5-7 раз 

В форме соревнований. Кол- 

во повторений должно быть 

нечетным для выявления 

победителя 

В форме соревнования между 

парами 

III станция 8 мин  

Упражнения в парах 
1 . Переноска партнера на плечах: 

а) по ковру 

б) по гимнастической скамейке 

в) переступая гимнастическую скамейку 

«змейкой» 

2. Выведение партнера из равновесия 

а) стоя лицом друг к другу, касаясь 

ладонями рук 

б) то же в приседе 

в) то же, стоя на одной ноге 
3. Передвижения на четвереньках 

 

3 мин 

4x10 м 

4x10 м 

 

4x10 м 

3 мин 

 

1 мин 

1 мин 

1 мин 
2 мин; 6-8x10 м 

Поочередное выполнение 

каждым из партнеров; в 

форме соревнований между 

парами участников 

 
 

В форме соревнований; 

победитель определяется по 

суммарному числу побед в 

трех сериях 

 
В форме соревнований 

IV станция 8 мин  

Упражнения с мячом 
1 . Броски и ловля мяча (левой, правой, 

двумя руками) 

2. Вращение мяча вокруг туловища, 

перекладывая мяч из правой руки в левую 

3. Передача мяча, стоя лицом к партнеру 

4. То же, стоя спиной к партнеру 

 
 

2 мин; 4x8-12 

 
 

2 мин; 4x8-12 

2 мин; 4x8-12 

 

3 мин; 4x8-12 

 
 

С баскетбольными мячами 

Упражнение выполняется в 

форме соревнования 

 

С набивным мячом весом 1-2 

кг 

V заключительная станция 8 мин Для всех занимающихся 

1 . Игра «регби на коленях» 
2. Подведение итогов: задания для 

самостоятельной подготовки 

2x4 мин  



 
 

 

Развитие быстроты 

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

координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует выполнять 

следующие требования: 

1) упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам тренируемого 

движения (техническим действиям борьбы); 

2) техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и хорошо 

освоена; 

3) темп выполнения упражнений должен быть максимальным; продолжительность 

выполнения одного упражнения не должна превышать 10 - 15 с; с уменьшением темпа 

скорости движения тренировку нужно прекращать; 

4) время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) должно 

обеспечивать практически полное восстановление организма (для этого используются 

сходные по структуре движения малой интенсивности). 

Физиологический режим тренировки на быстроту представлен в таблице № 14. 

Реализация программы тренировки, построенной с учетом вышеприведенных 

рекомендаций, как правило, приводит к резкой активизации быстрых мышечных волокон, 

чего нельзя добиться при обычной тренировке. 

Примерная схема комплекса КТ для развития быстроты представлена в таблице № 15. 

 
Таблица 14. Методика организации тренировки предельного темпа движений 

Показатели тренировочной 

нагрузки 

Оптимальная 

величина нагрузки 
Методические указания 

1 . Интенсивность упражнения 95-100% Величина пульса не выше 160 уд/мин 

2, Внешнее сопротивление 20-50% от 
максимального 

 

3. Длительность упражнения 3-8 с Затраты энергии не должны превышать емкости 

запасов АТФ в организме спортсмена, чтобы не 

допускать интенсификации процессов 
анаэробного гликолиза 

4. Интервалы отдыха 2-4 мин 

(активный) 

Необходимо обеспечить сохранение 

нормального кислотно-щелочного равновесия 

крови (рН 7,25-7,36). Повторное выполнение 

упражнений при восстановлении пульса до 90 

уд/мин 

5. Количество серий в одной 

тренировке 

10-40 Предельное количество серий ограничивается 

запасами гликогена 

6. Интервал отдыха между 

тренировками 

3-4 дня (при 

коротких 

тренировках до 

40-60 мин 1-2 дня) 

Интервал между тренировками лимитируется 

скоростью ресинтеза гликогена в мышце. При 

частых тренировках нужно соблюдать 

специальный режим питания с дополнительным 

потреблением углеводов в паузах отдыха 



 
 

 

Таблица 15. Примерная схема комплекса КТ для развития быстроты 

Содержание Дозировка Организационно-методические 
указания 

1 2 3 

Подготовительная станция 
1. Бег в переменном темпе с изменением 

способа, скорости и направления передвижения 

2. Упражнения на растягивание 

5 мин 
5 мин 

 

3-5 мин 

Для всех занимающихся 

одновременно Ускорения и изменения 

направления по звуковому сигналу 

В парах с помощью партнера 

I станция 
Упражнения с мячом 

1. По сигналу быстро взять мяч, лежащий 

между партнерами на расстоянии 1-5 м 

2. Из и.п. стоя лицом к стене на расстоянии 2-3 

м от нее, ловля отскочившего от стены мяча; 

передачу выполняет партнер, стоящий сзади 

3. И.п. лицом друг к другу на расстоянии 2-3 м. 

Один из партнеров подбрасывает мяч высоко 

вверх, второй за время полета мяча должен 

сесть на пол, встать, поймать мяч 

 
 

2 мин 

8-1 2 раз 

 

3 мин 

6-14 раз 

 
 

3 мин 
10-20 раз 

 
 

Построение в две шеренги лицом друг 

к другу 

Варианты упражнений 
1.1.)По сигналу ловля падающего мяча 

 

2) И.п. - спиной к партнеру. По сигналу 

партнера поворот кругом, ловля мяча 

3) Игра вратаря - ловля мяча от партнера 

 

2.1) Передача мяча в стену на расстоянии 3-4 м 

2) То же, но ловля мяча после хлопка за спиной 

 

2 мин 

10-20 раз 

2 мин 

10-20 раз 

4 мин 

10-20 раз 

2 мин 

4x5-8 с 

2 мин 10- 

20раз 

 

В форме соревнований с подсчетом 

количества ошибок и выявлением 

победителя 

3) Подвижная игра «мяч в воздухе» 4 мин Упражнения выполняются в тройках 

(четверках, пятерках и т.д.) с водящим 

в центре 

Условия: расстояние между игроками 

4-5 м; мяч не задерживать более 1 с и 

не передавать выше головы; водящий 

атакует только игрока с мячом 

II станция 
Акробатические упражнения 

1 . Из и.п. упор присев, кувырок вперед; 

поворот кругом в приседе; кувырок вперед (на 

скорость) 

2. Прыжок толчком ног через хват; поворот 

кругом в упор присев; кувырок вперед - встать 

3. Из упора присев перейти в упор лежа и 

обратно 

 
 

2 мин 

8-12 раз 

 

4 мин 

12-16 раз 

2 мин 
9-12 раз 

 
 

В форме соревнований 

Варианты упражнений 
1.1) И.п. - лежа на спине, руки вверху; 

группировка, вернуться в и.п. 

2) И.п.- то же; одновременно сгибая туловище 

и поднимая прямые ноги, достать руками носки 

3) Из упора присев по сигналу кувырок вперед, 

 

2 мин 4x5-10 

раз 

 
 

4x5-10 раз 

 

В форме соревнований на большее 

число повторений 



 
 

 

поворот кругом в приседе, кувырок вперед и 

т.д. 

4) Передвижение на четвереньках 

 

2.1) И.п. - О.С.; упор присев, упор лежа, упор 

присев, О.С. 

2) И.п. - О.С,; встать на мост, переворот на 

мосту, О.С. 

3) Кувырки вперед и назад 

 

4) Забегания на мосту в обе стороны 

 

4x5-10 раз 

4x10-20 м 

4x10-20 раз 

4x10-20 раз 

4x10-20 раз 

4x5-10 с 

 

 

 

 

В форме соревнований на опережение 

 

Все упражнения выполняются в форме 

соревнований на большое число 

повторений или на опережение 

Можно проводить в форме эстафет 

III станция 
1. Игры в касания 

 

2. Игры в дебюты 

 

4 мин 

 

4 мин 

 

Продолжительность игры 

ограничивается 10 с 

Установка на максимальную скорость 

движений 

IV станция 
Специально-подготовительные упражнения 

1. Бой с тенью 

 

2. Перепрыгивание через ступ с толчком 

двух ног с места 

3. Уклоны, нырки от ударов, имитируемых 

партнером 

 
 

2 мин 

10x4-6 раз 

2 мин 

4x10 с 

4 мин 

(10-15раз) х 

4-5 серий 

 

 

Темп максимальный; установка на 

скорость выполнения упражнения 

В форме соревнований на большее 

количество повторений 

Движения в разных направлениях с 

большой амплитудой 

Варианты упражнений 
1. 1) Рывки к себе резинового жгута с 

имитацией подворотом 

 

2) Приседания с отягощением на плечах (гиря, 

блин от штанги, штанга, партнер и т.п.) в 

максимальном темпе 

 

3) Сгибание и разгибание туловища лежа на 

спине, ноги закреплены, в максимальном темпе 

(руки за головой с отягощением) 

 

2.1) Передвижения в упоре лежа 

2) Имитация прохода на туловище с 

последующим отрывом партнера от ковра 

 

3) Вставание на мост с последующим уходом 

забеганием из положения приседа, 

полуприседа, со стойки 

Отжимание в упоре лежа в разных исходных 

положениях (упор на ладонях, кулаках, 

пальцах руки вместе, на ширине плеч, шире 

плеч) 

2) Имитация нырка с последующим отрывом 

партнера от ковра 

3) Сгибание и разгибание туловища, лежа на 

спине, на наклонной скамейке, ноги 

закреплены, руки за головой с отягощением 

 

2 мин 

(10-12)х4-6 

 

3 мин 

(4-8 раз)х 

(5-10 с) 

 

3 мин 

(4-8 раз)х 

(5-10 с) 

 
 

2 мин 

4x10-20 м 

3 мин 

10-20 раз 

3 мин 

(4+4+4)х 

5-10 с 

2 мин 

4x5-10 с 

 
 

4 мин 

10-20 раз 

2 мин 

4x5-10с 

Количество повторений может быть 

меньшим (2-3), в этом случае 

увеличивается количество серий до 

15-20 

 

В форме соревнований на большее 

количество повторений 

 
 

В форме соревнований на опережение 

Установка на точность и 

максимальную скорость движения 

 
 

В форме соревнований на большее 

количество повторений 

 
 

Установка на точность и 

максимальную скорость 

 

В форме соревнований на большое 

количество повторений 



 
 

 

V заключительная станция 
1. Ускорения на 20-30 м из разных исходных 

положений 
2. Баскетбол по упрощенным правилам 

 

4 мин 

4-8 раз 

4x2 мин 

Для всех занимающихся 

Перерывы для отдыха 1-2 мин, темп 

максимальный 

Развитие силы 

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные задачи: 

а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере 

силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений их в 

спортивной борьбе, а также для успешного освоения технико-тактических действий; 

б) обеспечить развитие специфических для спортивной борьбы силовых 

способностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, 

составляющих основу соревновательного поединка борцов. 

Методические рекомендации по преимущественному развитию силы 

представлены в таблице №16. 

Первая задача решается в ходе, так называемой общей силовой подготовки 

процесса, в которой применяют широкий состав общеподготовительных упражнений, 

на основе использования механизма положительного переноса физических качеств, в 

результате чего, создаются предпосылки эффективного проявления развивающих 

качеств в избранном виде спорта. 

Вторая задача составляет основу специальной силовой подготовки, направленной 

па формирование структуры силовых качеств (собственно силовых, скоростно- 

силовых, силовой ловкости и силовой выносливости) применительно к специфике 

спортивной борьбы, и поэтому средства, применяемые в этом случае, выбираются 

таким образом, чтобы режим работы мышц и характер мышечных напряжений был 

близок к соревновательному. 

Для этого необходимо соблюдать следующие требования: 

а) подбирать силовые упражнения, близкие по амплитуде и направлению 

соревновательным упражнениям; 

б) делать акцент максимума усилий на рабочем участке амплитуды движения; 
Таблица 16. Методические рекомендации но преимущественному развитию силы в быстрых 

(БМВ) н медленных (ММВ) мышечных волокнах 

Методические 
положения 

БМВ ММВ 

Продолжительность 
упражнений 

До 30 с и до отказа 30-60 с и до отказа 

Интенсивность 
выполнения упражнения 

80-90% от максимума 40-80% от максимума 

Число серий 5-15 (ограничивается концентрацией ионов 

водорода в саркоплазме МВ) 

То же 

Интервал отдыха между 

сериями 

5-10 мин активного отдыха (определяется 

временем окисления молочной кислоты) 

То же 

Интервал отдыха между 
тренировками 

5-10 дней (обусловлен скоростью синтеза 
миофибрилл в МВ) 

То же 

Режим 
функционирования 

мышц 

Динамический Статодинамический (с 
нарушением 

кровообращения) 

в) подбирать силовые упражнения по величине динамического усилия в 

соревновательном упражнении; 



 
 

 

г) подбирать силовые упражнения по скорости нарастания усилия в 

соревновательных упражнениях. 

Наиболее эффективно сочетаются эти требования в круговой тренировке. 

Физиологический режим силовой тренировки представлен в таблице №17. 

Для варьирования комплекса КТ (через 4-6 недель) рекомендуем следующие 

упражнения для различных мышечных групп. 

Для развития мышц ног 

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

приседа. 

2. Прыжки через препятствия боком. 

3. Прыжки в полуприседе и глубоком приседе. 

4. Продвижение вперед прыжками боком через гимнастическую скамейку, стоя на 

одной ноге. 

5. Прыжки в глубину, напрыгивание и спрыгивание с препятствия высотой 40-60 см. 

6. Приседание с отягощением в сочетании с выпрыгиванием из полного приседа. 

7. Приседания в широком выпаде. 

8. Приседание с отягощением в выпрямленных руках сзади. 

Для развития мышц рук 

1. Подтягивание на перекладине до касания затылком. 

2. Подтягивание с удержанием угла в тазобедренном суставе, ноги прямые, носки 

оттянуты. 

3. Лазанье по канату без помощи ног. 

4. Лазанье по канату с удержанием угла н прямыми ногами, 

5. Отжимание в упоре на параллельных брусьях. 

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

высоты. 

7. Отжимания в упоре на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены. 

8. Отягощения - гантели, гиря - в опущенных вниз руках хватом снизу. Сгибание рук с 

одновременным подниманием плеч. 

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

подбородка (протяжка). 

10. То же с резиновым жгутом. 

Для развития мышц туловища 

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

2. Разгибание туловища, лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой, локти 

разведены в стороны. 

3. То же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи. 

4. Вырывание отягощения (гантель, блин от штанги) вверх на выпрямленные руки из 

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

5. Сгибание туловища в сочетании с поворотами лежа на наклонной скамейке головой 

вниз, руки за головой. 

6. Сгибание прямых ног лежа на наклонной скамейке головой вверх. 

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

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

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

прогибаясь в пояснице. 



 
 

 

9. Отягощение в опущенных вниз руках. Круговые движения туловища с 

одновременным подъемом отягощения вверх. 

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

туловища в стороны. 

11. То же сидя на скамейке. 

12. Подъем из партера партнера равного веса захватом туловища сзади. 

13. То же стоя на параллельных скамейках. 
Таблица 17. Примерная схема КТ для силовой подготовки борца 

Содержание Дозировка Организационно-методические указания 

Подготовительная станция 

Ходьба и бег в сочетании с 

маховыми и двигательными 

движениями рук, наклонами и 

нырками туловища 

Ходьба в глубоком приседе в 

чередовании с прыжками 

Передвижение в упоре сзади 

вперед, назад, в стороны 

Упражнения на растягивание 

 

4 мин 

 

 

2 мин 

 

2 мин 4x10-20 

м 
2 мин 

Для всех занимающихся 
Необходимо хорошо разогреть и подготовить 

суставы, связки и мышцы к силовой тренировке 

 
 

В медленном темпе без рывков 

Включая имитацию упражнений КТ 

I станция 
Приседание со штангой (40-60% 

от максимума) 

8 мин 3x15-20 

раз 

Количество повторений должно быть таким, чтобы 
последнее повторение выполнялось с 

максимальным усилием 

II станция 
Подтягивание на перекладине в 

сочетании с висом на согнутых 

под углом 90° руках 

8 мин 3х(б- 
8раз +10 с) 

Количество подтягиваний должно составлять 40- 

60% от максимума. Для увеличения нагрузки 

можно изменять ширину хвата и его разновидности 

(хват сверху, хват снизу, одной сверху, другой 

снизу) 

III станция 
Разгибание туловища в и.п. лежа 

бедром на коне лицом вниз, ноги 

закреплены, руки за головой, 

локти отведены в стороны 

 

8 мин 

3x8-10 раз 

 

Последнее повторение должно повторяться с 

максимальным усилием 

IV станция 
Прыжки через скамейки высотой 

40-50 см 

 

8 мин 

3x1 0-1 2 раз 

Для увеличения нагрузки: а) увеличивать высоту 

препятствия; б) увеличивать расстояние между 

препятствиями; в) выполнять прыжки с 

отягощением (утяжеленный пояс, гантели и т.п.) 

V станция 
Отжимание в упоре лежа 

 

8 мин 3x20-25 

раз 

Для увеличения нагрузки меняем и.п.: а) руки на 

ширине плеч; руки вместе; широко расставлены; 

б) упор на ладони, упор на пальцы, упор на кулаки; 

в) в сочетании с хлопками 

VI станция 
Сгибание туловища в и.л. лежа 

ягодицами на коне, спиной вниз, 

ноги закреплены, руки за 

головой, локти разведены в 

стороны 

 

8 мин 

3x1 0-12 раз 

 

Хорошо сочетать сгибания туловища с поворотами 

Заключительная станция 
Ускорения на 20-30 м из разных 

исходных положений 

 

8 мин 

4-6 раз 

 

Для всех занимающихся 



 
 

 

Для комплексного развития силы 

1. Игры в блокирующие захваты и упоры. 

2. Игры в теснения. 

3. Игры в перетягивания. 

4. Игры за овладение обусловленным предметом. 

5. Игры с прорывом через строй, из круга. 

Развитие выносливости 

В таблице № 18 представлены методические рекомендации по выбору средств 

для развития разных видов выносливости и физиологические режимы тренировки. В 

качестве основных средств развития аэробной выносливости следует широко 

применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно пешие 

походы на дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по пересеченной 

местности и по специально подготовленной трассе с преодолением препятствий 

прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные и подвижные 

игры. 

Для развития специальной выносливости используются специализированные 

игровые комплексы, специально-подготовительные упражнения: учебные, 

тренировочные, контрольные и соревновательные схватки; подобранные и 

организованные с учетом представленных рекомендаций и физиологических режимов. 

Особое внимание следует обратить на следующие моменты: 

1. Суммарная продолжительность тренировки па выносливость лимитируется 

запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и постепенно, 

начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин. 

2. Интервал между тренировками на выносливость лимитируется скоростью 

ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного питания в 

перерывах между тренировками. 

3. Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, характерную для 

той или иной направленности тренировки в зависимости от поставленных задач. В 

противном случае трудно ожидать требуемый запланированный тренирующий эффект, 

вместо которого неправильно организованная и плохо контролируемая тренировка может 

привести к чрезмерному воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие 

этого, к ее перенапряжению. 



 

Таблица 18. Параметры тренировочных нагрузок для развития выносливости 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1. Аэробная Однократный 
равномерный 

60-70% 
22-25 

30-60 мин - - 20-40 
мин 

2-3 в 
неделю 

Используются все виды 
циклических упражнений 

Однократный 
переменный 

20-30% 
24-25 

30-40 мин - - 20-40 
мин 

2-3 в 
неделю 

Можно чередовать бег в 
медленном темпе (1,5-2 

мин с борьбой ка руках 

или теснением в 

максимальном темпе в 

течение 30-60 с) 

Повторный 70-80% 
24-25 

2-4 мин 2-4 мин 
(до 

восстано- 

вления 

пульса до 

120 

уд/мин) 

5-30 20-40 
мин 

2-3 в 
неделю 

Наряду с циклическими 
упражнениями можно 

использовать специально- 

подготовительные и 

соревновательные 

упражнения борца, а 

также 

специализированные 

игровые комплексы 

Интервальный 70-80% 1-2 мин В серии 

30-90 с 

(между 

сериями 

5-6 мин) 

5-6 
(число 

серий 3- 
6) 

20-40 
мин 

1-2 в 
неделю 

Не допускать повышения 

пульса выше 25 уд./10 с, 

т.к. это приводит к 

превышению аэробных 

возможностей организма 

2. Смешанна 

я аэробно- 
анаэробна 

я 

Однократный 

равномерный 

80% 
26-27 

10-30 мин - - 10-20 
мин 

1-2 в 
неделю 

Используются 

преимущественно 
специальные упражнения 

и игровые комплексы 

  Однократный 

переменный 

50-90% 26- 

27 

10-45 мин   10-30 

мин 

1-2 в 

неделю 
Можно чередовать 

циклические упражнения в 

среднем темпе и 

специальные в 

максимальном 

Повторный 80-90% 26- 
28 

2-4 мин 2-4 мин 

(до 

восстанов 

ления 

пульса до 

120 
уд/мин) 

5-10 20-30 
мин 

1 в 

неделю 

Используются 

специальные и 

соревновательные 

упражнения, включая 

тренировочные схватки 

Интервальный 85-90% 28- 
30 

30-60 с В серии 

30-90 с 

(пульс в 

конце 

отдыха 

130-140 

уд/мин); 

между 

сериями 

5-6 мин 

5-6 
(число 

серий 2- 

4) 

20 
мин 

1 в 

неделю 

 

3. Анаэробн 

ая 

гликолити 

ческая 

Однократный 

равномерный 
95-100% 

31-32 

0,5-2 мин - - 0,5-2 2-3 в 

неделю 

Соревновательные 

упражнения (схватки) в 
полную сипу 

Повторный 90-95% 31- 
32 

0,5-2 мин 10-12 мин 3-6 4-12 
мин 

1-2 в 
неделю 
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  Интервальный 
равномерный 

90-95% 31 - 
32 и выше 

5-10 с В серии 
20-60 с; 

между 

сериями 

2-3 мин 

3-4 
(число 

серий 5- 

6) 

2-4 
мин 

1-2 в 
неделю 

 

Интервально- 

прогрессирую 

щий 

90-95% 
выше 32 

30-60 с В серии 

20-60 с; 

между 

сериями 

сокращае 

тся: 5 

мин, 3 
мин, 2 

мин 

3-4 
(число 

серий 2- 

3) 

4-12 
мин 

1 в 

неделю 
 

4. Анаэробн 

ая 

алактатна 

я 

(скоростн 

ая 

вынослив 

ость) 

Повторно- 

интервальный 

400% (макс.) 8-10 с В серии 

2-3 мин; 

между 

сериями 

4-6 мин 

3-4 

(число 

серий 5- 

6) 

2-4 

мин 

1-2 в 

неделю 
В форме соревнований 

при сдаче контрольных 

нормативов 

 

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики 

Основные положения в борьбе 

Взаимоположения борцов при проведении приемов в стойке: 

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

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

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

Взаимоположения борцов при проведении приемов в партере: 

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

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

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

со стороны ног. 

Элементы маневрирования 

Маневрирование к определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке и 

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 к захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. 

Освоение способов освобождение от захватов: 
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при захвате запястья - сделать резкий рывок захваченной рукой на себя и, 

поворачивая ее в сторону большого пальца руки противника, тут же захватить его 

запястье; 

при захвате одноименного запястья и плеча - упереться свободной рукой в 

одноименное плечо противника и, вырывая руку, освободить ее; 

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

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

же захватить его запястья; 

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

назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата; 

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

захватить руки противника сверху или упереться руками ему в живот; 

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

локоть руку противника с шеи, наклонив при том голову вниз, и вырвать захваченную 

руку; 

при захвате шеи с плечом (руки атакующего соединены) - приседая, сбить 

свободной рукой с шеи руку противника и рывком опустить вниз захваченную руку; 

при захвате шеи с плечом сверху: 

а) приседая, упереться предплечьем захваченной руки в живот противнику и, 

захватив свободной рукой его разноименное запястье, отступая назад, разорвать 

захват; 

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

подойти ближе к нему и. выпрямляясь, разорвать захват; 

при захвате туловища двумя руками спереди - приседая, упереться ладонями в 

подбородок противника и, отходя назад, разорвать захват; 

при захвате туловища с рукой - захватить свободной рукой разноименное 

запястье противника и, нажимая на его руку вниз и приседая, одновременно упереться 

предплечьем другой руки в живот атакующего, отойти от него назад и разорвать 

захват; 

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

затягивания противника самому зашагнуть за него и, снимая одноименную руку со 

своего туловища, отойти от него. 

 

Техника вольной борьбы 

Перевороты скручиванием. Захватом дальней руки снизу и бедра изнутри. 

Ситуация: атакуемый – в низком партере; атакующий – сбоку, грудью к противнику. 

Защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону. 

Захватом на рычаг, прижимая голову бедром. Ситуация: атакуемый – в высоком 

партере; атакующий сбоку, передняя нога в упоре. Защита: выставить ногу вперед - в 

сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи. 

Контрприем: бросок поворотом назад захватом руки под плечо и разноименной 

голени снаружи; бросок через спину с захватом руки под плечо и зацепом стопой. 

Перевороты с забеганием. Захватом шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку 

бедром. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий сидит сбоку лицом к противнику. 

Защиты: прижать дальнюю руку к своему туловищу; перенести тяжесть тела в сторону 

противника; убрать руку из-за колена и прижать ее к туловищу. 
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Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый — на животе; 

атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: отставить ногу назад - в сторону; 

лечь на бок спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер и выставить 

ногу вперед - в сторону. 

Перевороты переходом. Захватом скрещенных голеней. Ситуация: атакуемый на 

животе: атакующий – со стороны ног. Защиты: сесть на ноги, захватить ближнюю ногу 

противника; встать в высокий партер и освободить ближнюю ногу. 

Захватом за подбородок и зацепом ближнего бедра (ножницами). Ситуация: 

атакуемый на животе; атакующий сверху, грудью к противнику. Зашита: перенести 

тяжесть тела на захваченную ногу, упираясь дальней рукой и ногой в ковер. 

Зацепом дальней ноги стопой изнутри и захватом руки (шеи). Ситуация: 

атакуемый на животе; атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: перенести 

тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в сторону. 

Перевороты перекатом. Захватом на рычаг с зацепом голени. Ситуация: 

атакуемый в высоком партере; атакующий - сбоку. Защиты: прижать голову к руке, не 

давая захватить на рычаг; прижать захваченную руку к туловищу, выпрямить ногу. 

Обратным захватом дальнего бедра. Ситуация: атакуемый - в высоком партере. 

Защита: захватить руку, лечь на бедро захваченной ногой. 

Захватом дальней голени двумя руками. Ситуация: атакуемый - на животе; 

атакующий - сбоку, спиной к голове противника. Защиты: выпямить захваченную ногу 

в сторону; лечь на бок спиной к атакующему; вытянуть ноги. 

Перевороты разгибанием. Обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: 

упереться дальней рукой в ковер и перенести тяжесть тела на захваченную ногу; лечь на 

бок в сторону захваченной руки. 

Обвивом ноги е захватом шеи из-под дальнего плеча. Ситуация: атакуемый - на 

животе; атакующий - сверху, грудью к противнику. Защиты: не дать сделать обвив - 

захватить стопу атакующего, соединить бедра; прижать руку к туловищу, отставить 

захваченную ногу назад. 

Примерные комбинации приемов: 

- переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-спереди; 

- переворот скручиванием за себя, захватом разноименного плеча снизу и шеи 

впереди; 

- переворот перекатом захватом шеи и дальней голени; 

- переворот скручиванием захватом скрещенных голеней; 

- переворот перекатом захватом шеи с бедром; 

- переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра; 

- переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча; 

- переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 

Борьба в стойке 

Сваливание сбиванием. Захватом ноги, захватом туловища, зацепом голенью 

снаружи (изнутри). Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в низкой. 

Защита: упереться рукой в голову, отставить ногу назад. 

Скручиванием с захватом рук, обвивом изнутри. Ситуация: борцы - в высокой 

стойке. Защита; упереться рукой в грудь (живот), выставить свободную ногу вперед - в 

сторону. 
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Броски наклоном. Захватом ног. Ситуация: атакуемый в высокой стойке; 

атакующий - в низкой. Защиты: не дать захватить ногу, в низкой стойке захватить 

руки противника; захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться. 

Захватом туловища и разноименной ноги с отхватом. Ситуация: атакуемый - в 

высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: упираясь предплечьем в грудь 

атакующего, отставить захваченную ногу назад. 

Бросок поворотом («мельница»). Захватом шеи и одноименной ноги изнутри. 

Ситуация: атакуемый - в средней стойке; атакующий - в низкой. Защита: приседая, 

отставить свободную ногу назад с поворотом. 

Бросок подпоротом. Захват руки и шеи с передней подножкой. Ситуация: борцы - в 

односторонней стойке. Защита: упираясь рукой в бедро, выставить ногу вперед. 

Бросок прогибом. Захватом руки и туловища с подножкой. Ситуация: атакуемый - в 

высокой стойке; атакующий - в низкой. Защита: присесть, отставляя ногу назад. 

Перевод нырком. Захватом разноименных рук и бедра сбоку. Ситуация: борцы - в 

одноименной стойке. Защиты: упереться предплечьем в грудь; присесть, отставляя 

захваченную ногу назад. 

Захватом ноги. Ситуация: атакуемый - в высокой стойке; атакующий - в средней. 

Защиты: присесть, отставляя захваченную ногу; захватить руку и шею сверху. 

Примерные комбинации приемок 

- перевод рывком с захватом плеча и шеи сверху - сбивание сваливанием с захватом 

ног; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - бросок наклоном с 

захватом руки с задней подножкой; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот 

забеганием захватом руки на ключ и предплечья на шее; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки с подножкой - переворот 

скручиванием рычагом; 

- перевод нырком с захватом ног - переворот скручиванием с захватом скрещенных 

голеней; 

- перевод рывком с захватом одноименной руки - бросок подворотом с захватом 

руки через плечо; 

- перевод рывком захватим одноименной руки с подножкой - бросок поворотом, 

захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

 

Тренировочные задания по решению эпизодов поединка 

Общие замечания 

Учебный материал данного раздела систематизирован по группам тренировочных 

заданий, направленных на освоение и совершенствование навыков решения отдельных 

частей поединка оказывающих влияние на формирование индивидуальной манеры 

борьбы. Выделение этих групп заданий обусловлено рядом причин, главная из которых - 

поиск средств и организационно-методических форм подготовки в период 

становления индивидуального мастерства борцов. 

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закрепление и 

совершенствование навыков выполнения приемов. Однако в борьбе нет изолированных 

действий, начинающихся без помех из исходных положений. Образно выражаясь, борцы 

общаются двигательными фразами, объединяющими отдельные движения воедино. В этой 
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связи структура процесса обучения в борьбе должна включать не только схемы изучения 

приема как одиночного действия, но и отдельных частей, входящих в состав реального 

поединка. Не пытаясь далее продолжать глубокий анализ достоинств и недостатков 

материала данного раздела, ограничимся рядом замечаний. При изучении материала, 

связанного с особенностями обучения технике, необходимо обращать внимание на 

следующее. Выполнение оковывания, 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. 

Это делает необходимым введение в учебно-тренировочный процесс таких 

тренировочных заданий, которые бы «проигрывали» ситуации по преодолению 

блокирующих действий и их использованию, осуществлению реализации атакующих 

захватов на фоне силового давления, теснения соперника, формированию навыков 

ведения единоборств в необычных условиях его начала и продолжения. 

Введение учебного материала с подобного рода замечаниями в методику обучения и 

тренировки позволит с самого начала (и в дальнейшем) найти методические «мостики» для 

перехода от обучения одиночному двигательному действию к освоению двигательных фраз, 

фрагментов поединка, сохранить логику динамических действий, характерных для борьбы. 

Предлагаемый материал в доступных формах (в начале обучения в игровой, 

ознакомительной, далее - в усложненной эпизодами поединка) рекомендуется использовать 

на всех этапах становления спортивного мастерства борцов. Весь учебный материал данного 

раздела систематизирован по группам тренировочных занятий, направленных на освоение и 

совершенствование навыков решения отдельных частей поединка и оказывающих влияние 

на формирование индивидуальной манеры борьбы. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды поединка, 

искусственно расчлененного для освоения, с последующим объединением. Их 

взаимозависимость и степень взаимопроникновения определяется четким представлением 

значимости той части схватки и искусством монтажа ее модели, которая, по мнению тренера 

и ученика, стратегически важна и нуждается в «наработке». 

В реальной схватке исходные положения и ситуации для проведения оценочного 

приема появляются эпизодически. Одной из помех его проведению является 

маневрирование. Последнее, усложненное упорами рук в различные части тела, 

обязывает ввести в методику изучения приемов типовые задания со строгой 

направленностью поведения каждого из спарринг-партнеров. 

Приведенные в таблице №20 комплексы заданий позволяют уточнить детали 

предстоящих действий обоих партнеров. 

Существенная сторона каждого из заданий - постепенность усложнения модели 

«помех», встречающихся на различных участках реального поединка; обязательность 

освоения предыдущего материала при переходе к другому заданию. 

Таким образом, в различных вариантах предусматривается «проработка» 

упражнений и эпизодов, содержащих обоюдосторонние возможности в решении 

отдельных задач поединка. Фактически это изучение эпизодов, содержащих 

возможности проведения оценочных приемов на основе умения освобождаться от 

многих блокирующих упоров, в дальнейшем - захватов, а также их комбинаций. 

Изучаются сами структуры комплекса движений по преодолению помех на пути к 

выполнению оценочного приема. Степень сопротивления партнеров при обработке 

определяется тренером в зависимости от подготовленности учащихся. 



43 
 

 

Изучение простейших форм блокирования действий соперника начинается с 

освоения блокирующих упоров. Тренировочные задания, содержащие различные 

варианты упоров, представлены в таблице № 19. 

Эффективность блокирования действий соперника упорами меняется в связи с 

изменением характера выполнения упоров. Упоры могут выполняться: 

а) прямыми руками: б) полусогнутыми руками; в) тело касается пола; г) любое 

сочетание 1-3. 

Это определяет дистанцию между соперниками, а следовательно, возможность 

выполнения захвата. 

Более усложненной помехой проведения приемов или других действий, несущих 

преимущество одному сопернику над другим, являются комбинированные упоры с 

захватами и блокирующие захваты. Указанные действия знакомы учащимся по играм 

в блокирующие захваты, где конечной целью для борца было удержание или 

освобождение от блокирующего захвата - упора с различной дистанцией (рука 

прижата или не прижата к туловищу). 
Таблица 19. Комплекс заданий по освоению способов выполнения упоров 

 

№ 

п/п 

 
Упор левой в... 

Упор правой в... 

левое 
пред- 

плечье 

левое 

плечо 

слова в 

ключицу 

 

шею 

 

грудь 

 

живот 

 

бедро 

1. Правое предплечье 1 2 3 4 5 6 7 

2. Плечо 8 9 10 11 12 13 14 

3. Справа в ключицу 15 16 17 18 19 20 21 

4. Шею 22 23 24 25 26 27 28 

5. Грудь 29 30 31 32 33 34 35 

6. Живот 36 37 38 39 40 41 42 

7. Бедро 43 44 45 46 47 48 49 

 
 

Задания по решению захватов приемами 

В реальном поединке первопричиной появления приема, как действия для 

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

Способ выполнения захвата, взаимное расположение соперников, их взаимное 

расположение во времени диктуют выбор приема. Это предполагает выделить наиболее 

часто встречающиеся способы захватов и рассматривать их как исходные для 

построения группы тренировочных заданий при освоении и совершенствовании 

основных групп приемов (таблица № 20). 

Прием как одиночные двигательные действия, выделенные из контакта поединка, 

в большинстве своем осваиваются относительно быстро всеми начинающими 

спортсменами. 

При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: партнер не 

препятствует выполнению захвата спортсменом, находясь в статике или обеспечивая 

желаемое направление движения тела, отдельных его частей (рук, головы, туловища). 

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

искусственно обеспечивает реализацию захвата приемом. Однако в реальной схватке: 

подобная ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Соперник активно 

препятствует появлению такой ситуации блокирующими действиями, 
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маневрированием, навязыванием своего захвата с угрозой проведения приема, 

теснением и т.п. Логика динамических ситуаций поединка исключает оценочный 

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

действиями, направленными на преодоление «помех» со стороны соперника при 

решении конкретных эпизодов схватки. 

Изучение способов решения захвата приемом оценочным с постепенно 

возрастающими помехами (после выполнения захвата) предусматривается комплексом 

заданий, который обеспечивает совершенствование структуры выполнения отдельных 

приемов и освоение логических перегруппировок для перехода от одного приема 

(или захвата) к другому. 

Один из путей освоения данного материала - совершенствование способов решения 

захватов оценочным приемом (приемами). Это направление предполагает знание 

тренером структурных основ и особенностей выполнения большого числа оценочных 

приемов разных групп. 

Таблица 20. Комплекс заданий по освоению способов решения атакующих захватов приемами 

 

№ 

п/п 

 

 
Способ выполнения захвата 

Группы приемов 

Броски Сваливания Переводы 
 

накло 

ном 

под- 

воро 

том 

 

пово- 

ротом 

 

враще- 

нием 

 

проги- 

бом 

 

сбива- 

нием 

скруч 

и- 

вание 

м 

 

рывко 

м 

 

нырко 

м 

 

высе- 

дом 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1. Левой сверху за голову, 
правой за кисть 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Правой сверху за голову, 
левой за кисть 

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

3. Левую двумя изнутри 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

4. Правую двумя изнутри 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 

5. Левой из-за плеча, правой за 
кисть 

41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 

6. Правой из-под плеча, левой 
за кисть 

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

7. Левой из-под плеча, руки 
соединены в петлю 

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 

8. Правой из-под плеча, руки 
соединены в петлю 

71 72 73 74 75 76 77 78 79 80 

9. Левой из-под плеча, руки 
соединены в крест 

81 82 83 84 85 86 87 88 89 90 

10. Правой из-под плеча, руки 
соединены в крест 

91 92 93 94 95 96 97 98 99 100 

11. Левое бедро двумя снаружи 101 102 103 104 105 106 107 108 109 110 

12. Правое бедро двумя снаружи 111 112 113 114 115 116 117 118 119 120 

13. Левую с головой сверху, руки 
соединены 

121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 

14. Правую с головой сверху, 
руки соединены 

131 132 133 134 135 136 137 138 139 140 

15. Правую с туловищем, руки 
соединены 

141 142 143 144 145 146 147 148 149 150 

16. Левую с туловищем, руки 
соединены 

151 152 153 154 155 156 157 158 159 160 
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17. Туловище двумя спереди 161 162 163 164 165 166 167 168 169 170 

18. Туловище двумя сзади 171 172 173 174 175 176 177 178 179 180 

19. Захват обеих ног за бедра, 
голова кнаружи 

181 182 183 184 185 186 187 188 189 190 

20. Захват одной ноги двумя 
руками, голова кнаружи 

191 192 193 194 195 196 197 198 199 200 

21. Захват ближнего бедра двумя 
руками 

201 202 203 204 205 206 207 208 209 210 

22. Захват одной рукой за бедро, 
другой за пятку 

211 212 213 214 215 216 217 218 219 220 

23. Захват двух ног в дальнюю 
сторону, голова вовнутрь 

221 222 223 224 225 226 227 228 229 230 

Примечания: 

1. Избранный захват предполагает возможность перехода в другой захват с проведением приема; 

захват, обеспечивающий проведение одиночного приема, следует понимать как исходное 

положение. 

2. Слова «левой» («правой») означают, какой рукой осуществляется захват; «левую» («правую») - 

какую руку захватывают. Предлагаемая в таблице форма группировки учебного материала может 

служить своеобразным индивидуальным графиком освоения борцом заданий «захват-прием» или 

ориентиром при контроле за «оснащенностью» излюбленного приема возможными вариантами 

захватов. 

При любом подходе к освоению техники борьбы это не что иное, как творческое 

поле деятельности тренера и спортсмена, возможность поиска и выбора необходимого 

конкретного материала для составления заданий, моделирующих отдельные фрагменты, 

эпизоды поединка. 

Задания по освоению действий, осложненных теснением 

Современные правила ведения поединка предусматривают наказание борца за 

уклонение от борьбы отступление. Умение добиться «своего» захвата не отступая, а 

тесня противника навязыванием своего, глубоко изученного захвата (не пропуская 

приемов со стороны соперника), может привести к выигрышу схватки без проведения 

оценочных приемов. В данном случае победа такого качества - не самоцель, но вполне 

реальное явление. 

В связи с этим изучение возможности проведения приемов с дополнительным, 

усложненным требованием - теснением приобретает решающее значение. Материал 

по изучению заданий, осложненных теснением, включается в индивидуальную 

«наработку» борцам после длительного освоения учебных 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 учеников. 

Одним из методических условий освоения борцами данного материала должно 

быть четкое понимание сущности каждого задания; правильная и своевременная 

оценка их действий, качества выполнения заданий при отработке. 

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

возможные приемы, которыми противник может «встретить» атакующего; овладеть 

способами преодоления блокирующих упоров, комбинированных упоров с захватами, 

на фоне навязывания противником захвата добиться своего атакующего захвата и др. 

Освоение решений атакующих захватов оценочными приемами предполагает 

владеть способами входа в захват; и в совершенстве владеть структурой действий 
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основных групп приемов на фоне маневрирования в захвате; освоить логические 

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

Некоторая жесткость оценок выполнения заданий неизбежна. Это стимулирует 

понимание значимости изучаемого материала каждым борцом и их роли спарринг 

партнеров при отработке эпизодов поединка. «Вошел» в захват, не провел прием - следует 

оценивать как техническую необеспеченность борца (что в правилах соревнований 

обозначено как выталкивание). Отказ борца принять захват, отступление и неумение 

«встретить» приемом соперника, входящего в захват, можно расценивать как физическую 

и техническую неподготовленность. Подчеркиваем, что освоение действий, осложненных 

теснением, как важного раздела индивидуальной подготовки борца начинается только 

после того, как спортсмен в совершенстве овладел решением нескольких атакующих 

захватов. 

С целью расширения и углубления творческих возможностей тренеров в выборе 

основных стратегических линий в подготовку борцов вводятся задания по изучению 

взаимоисключающих атакующих захватов, которые изложены в таблице №21. В основе 

этих заданий - элементы позиционной борьбы, где осуществление одним из борцов 

захвата, несущего возможность проведения приемов, исключает достижение 

соперником других захватов, несущих тот же смысл. Суть заданий состоит в том, что 

один из борцов добивается заранее обусловленного захвата, другой - встречает его 

попыткой навязать захват-антагонист. Например, задание 71: борец А добивается 

захвата - левую двумя снаружи (6); борец Б - правую сверху левой, руки соединены 

(11) и т.д. Совершенно очевидно, что эти задания трудновыполнимы без умения 

теснить, подавлять соперника. 

Особенности расположения материала в таблице: задания 1-5 (по вертикали и 

горизонтали) следует понимать как захваты одноименные, но разносторонние. 

Поясняем примером: борец А выполняет захваты с 1 по 5 без каких-либо изменений; 

борец Б с 1 по 5 захваты выполняет как бы зеркально. Так, задание 1 для борца А 

означает: захват левой сверху за голову, правой за кисть: для борца Б - захват правой 

сверху за голову, левой за кисть и т.д. 

В отличие от игр в атакующие захваты в данный комплекс заданий 

дополнительно введены захваты 10 и 11. Они являются одними из наиболее сложных по 

решению приемами. Эти захваты могут нести в себе блокирующую сущность по 

отношению к возможному выполнению соперником многих приемов. В то же время с 

некоторым изменением они могут обеспечить выполнение большинства групп приемов. 
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Таблица 21. Комплекс заданий по освоению взаимоисключающих атакующих захватов в стойке 

№ Захваты, 

выполняемые 

борцом А 

Захваты, выполняемые борцом Б 

1. Левой сверху за 
голову 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

2. Левой двумя 
изнутри 

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

3. Левой из-под плеча, 
правой за кисть 

25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

4. Левой из-под плеча, 

руки соединены в 
петле 

37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 

5. Левую из-под 

плеча, руки 

соедининены в 

крест 

49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 

6. Левую двумя 
снаружи 

61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 

7. Правую двумя 
снаружи 

73 74 75 76 77 78 79 80 81 82 83 84 

8. Левую с головой 

сверху, руки 
соедининены 

85 86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 

9. Правую с головой 

сверху, руки 
соединены 

97 98 99 100 101 102 103 104 105 106 107 10 
8 

10. Левую за кисть 

правой, левой за 

одноименную ногу 
изнутри 

109 110 111 112 113 114 115 116 117 118 119 12 
0 

11. Правую за кисть 

левой, правой за 

одноименную ногу 
изнутри 

121 122 123 124 125 126 127 128 129 130 131 13 
2 

12. Обе руки 

соединены на 

бедре, голова 
изнутри (снаружи) 

133 134 135 136 137 138 139 140 141 142 143 14 
4 

Примечания: 

1. Задания для борцов Б с 1 по 5 – захваты одноименные, но разносторонние. Например, для А – 

левую двумя изнутри, для Б – правую двумя изнутри и т.п. 

2. Умение навязывать только захват, без его решения – считать как выталкивание, блокирование и 

оценивать как пассивность, если атакуемый не отступает. 

3. Таблица сокращена по техническим причинам (восстановить пропущенное самостоятельное) 

 

Техника греко-римской борьбы 

Перевороты скручиванием 

Прием: захватом плеча и другой руки снизу. 

Защиты: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить ногу в сторону переворота 

и повернуться грудью к атакующему. 
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Контрприемы: а) выход наверх переводом; б) переворот за себя за одноименное 

плечо. 

Прием: за себя ключом с захватом подбородка. 

Защита: отставить ногу, находящуюся ближе к атакующему, назад. Контрприемы: 

накрывание отставлением ноги назад с захватом запястья. 

Прием: обратным ключом. 

Защиты: а) прижать захватываемую руку к своему туловищу; б) лечь на одноименный 

с захватываемой рукой бок и упереться ногой в ковер. Контрприемы: а) выход наверх 

выседом; б) скручивание за руку и шею; в) переворот за себя захватом руки под плечо; 

г) накрывание выставлением ноги в сторону переворота. 

Прием: обратным захватом туловища. 

Защита: упереться рукой и ногой в сторону переворота. 

Контрприем: переворот через себя за запястье. 

Перевороты перекатом 

Прием: захватом шеи и туловища снизу. 

Защиты: а) упираясь руками в ковер и поднимая голову вверх, прижаться тазом к 

ковру; б) выставить ногу вперед, в сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, 

освободиться от захвата. 

Контрприемы: переворот за себя за одноименное плечо. 

Прием: захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. 

Защиты: а) не давая захватить шею, прижать руку к себе; б) выставить дальнюю ногу 

вперед и повернуться грудью к атакующему. 

Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное плечо; б) накрывание 

отбрасыванием ног за атакующего. 

Прием: обратным захватом туловища. 

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

упираясь свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. Контрприемы: а) выход 

наверх выседом с захватом разноименного запястья; б) переворот выседом с захватом 

запястья; в) переворот обратным захватом туловища; г) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего. 

Перевороты накатом 

Прием: захватом туловища с рукой. 

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

сторону переворота. 

Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок за запястье; в) накрывание 

отбрасыванием ног за атакующего. 

Прием: захватом туловища. 

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

сторону переворота. 

Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок захватом запястья и шеи; 

в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Прием: бросок накатом с ключом и захватом туловища сверху. 

Защиты: а) отходя от атакующего, прижать таз к ковру и, поворачиваясь грудью к 

атакующему, упереться рукой и коленом в ковер; б) забежать от атакующего в 

сторону. 
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Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок за запястье; в) накрывание 

забрасыванием ног атакующего. 

Переворот забеганием 

Прием: переворот забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом. 

Защиты: а) не давая захватить шею, прижать голову к своей руке; б) лечь на бок 

спиной к атакующему и, упираясь ногой в ковер, поднимая голову вверх, прижать его 

руки к своему туловищу; в) освободиться от захвата выседом. 

Переворот прогибом 

Прием: переворот прогибом с ключом и подхватом захваченной руки. 

Защита: отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему. 

Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с захватом руки под плечо. 

Бросок прогибом 

Прием: бросок прогибом обратным захватом туловища. 

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

отходя в сторону от атакующего, захватить его запястье и отклонить туловище назад. 

Контрприемы: а)   выход   наверх   выседом   с   захватом   разноименного   запястья; 

б) переворот через себя выседом с захватом запястья; в) бросок прогибом с захватом 

рук за запястья. 

Комбинации 

Прием: переворот обратным захватом туловища. 

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

в сторону от атакующего, захватить на туловище запястье – переворот рычагом. 

Прием: переворот перекатом, захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защита: 

выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот 

скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней руки снизу. 

Прием: накат за туловище. 

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

переворота – тот же прием в другую сторону. 

Переводы 

Прием: Перевод нырком за туловище с рукой. 

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

свободной рукой за его плечо. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) накручивание 

выседом с захватом руки под плечо. 

Прием: перевод рывком за одноименное запястье и туловище. 

Защита: зашагивая, повернуться грудью к атакующему и захватить его разноименную 

руку. 

Контрприем: бросок с захватом запястья. 

Прием: перевод нырком за туловище. 

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

разноименное плечо. 

Контрприемы: а) бросок подворотом с захватом руки под плечо; б) бросок с захватом 

запястья; в) накрывание выседом с захватом руки под плечо. 

Броски 

Прием: Бросок наклоном захватом туловища с рукой. 
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Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. 

Контрприемы: а) перевод «вертушкой»; б) бросок подворотом с захватом руки через 

плечо; в) бросок прогибом с захватом туловища с рукой. 

Прием: Бросок подворотом с захватом руки (снизу, сверху) и туловища. 

Защита: приседая, отклониться назад. 

Контрприемы: а) сбивание за руку и шею; б) сбивание за руку и туловище; в) бросок 

прогибом за туловище с рукой. 

Прием: Бросок поворотом (мельница) с захватом руки на шее и туловище. 

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

Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; б) бросок прогибом 

с захватом шеи с плечом сверху; в) накрывание выставлением ноги в сторону, 

противоположную повороту. 

Прием: броски подворотом за разноименную руку снизу и запястье другой руки. 

Защита: приседая, отклонить туловище назад. 

Контрприем: сбивание за руку и туловище. 

Прием: броски подворотом захватом руки и другого плеча снизу. 

Защита: приседая, отклониться назад. 

Контрприемы: а) сбивание захватом руки и туловища; б) бросок прогибом с захватом 

руки и туловища. 

Броски прогибом 

Прием: бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

Защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. 

Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) бросок подворотом захватом руки через 

плечо; в) бросок прогибом захватом руки двумя руками (выполняется в момент 

захвата); г) бросок прогибом захватом туловища с рукой; д) накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота. 

Прием: бросок прогибом захватом рук сверху. 

Защита: упереться руками в грудь атакующего и отвести туловище назад 

(выпрямиться). 

Контрприемы: а) бросок прогибом захватом туловища; б) сбивание захватом 

туловища; в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

Прием: бросок прогибом захватом руки и туловища. 

Защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. 

Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища спереди; б) накрывание 

выставлением ноги в сторону поворота. 

Прием: броски прогибом захватом туловища с рукой сбоку 

Защита: приседая, упереться захваченной рукой в грудь атакующему. Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье. 

Прием: броски прогибом захватом шеи и туловища сбоку. 

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

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) бросок прогибом с 

захватом плеча и шеи сверху и руки снизу; в) бросок за запястье. 

Прием: броски прогибом захватом руки и туловища сбоку. 

Защита: приседая, упереться предплечьем в грудь атакующего. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) бросок за запястье. 
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Сбивания 

Прием: сбивание захватом туловища 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприемы: а) бросок подворотом с захватом руки и шеи; б) бросок прогибом с 

захватом рук сверху. 

Прием: сбивание захватом туловища с рукой. 

Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприемы: бросок прогибом с захватом туловища с рукой. 

Комбинации 

 Сбивание захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу 

назад – перевод вертушкой. 

 Бросок подворотом захватом руки сверху и туловища – защита: приседая, 

отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади – сбивание 

захватом руки и туловища. 

 Бросок подворотом захватом руки и туловища – защита: приседая, отклониться 

назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади – бросок прогибом захватом 

туловища с рукой сбоку. 

 Сбивание захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу 

назад – бросок подворотом за руку и туловище. 

 Перевод рывком за руку – защита: вырывая руку, зашагнуть за атакующего – 

сбивание захватом туловища. 

 Перевод вертушкой – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – 

сбивание захватом туловища. 

 Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить 

ногу назад – бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

 Бросок прогибом захватом туловища с рукой – защита: упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего – сбивание захватом туловища с рукой. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 

Прием: дожим за плечо и шею спереди. 

Защита: уход с моста: переворот на живот в сторону захваченной руки. Контрприем: 

переворот захватом плеча и шеи. 

Прием: дожим захватом туловища сбоку (сидя и лежа). 

Защита: уход с моста: упираясь руками в подбородок, повернуться на живот. 

Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки и шеи; б) накрывание через 

высед захватом руки и ноги. 

Прием: дожим за одноименное запястье и туловище сбоку. 

Защита: уход с моста: а) забегание в сторону от партнера; б) уход в сторону на 

атакующего. 

Контрприемы: а) накрывание переворотом через голову; б) накрывание забеганием в 

сторону от атакующего. 

Прием: дожим захватом рук с головой спереди. 

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

Контрприем: переворот за туловище спереди. 

Прием: дожим за одноименную руку и туловище спереди. 
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Защита: уходы с моста: а) забегание в сторону, противоположную захваченной руке; 

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

Контрприем: переворот через себя захватом туловища. 

Прием: дожим за одноименную руку спереди-сбоку. 

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

Контрприем: переворот через себя захватом туловища. 

Прием: дожим захватом рук под ключ, находясь спиной к партнеру. 

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

 

Тактика 

Ознакомление с тактическими действиями: обманные действия, выведение из 

равновесия, сковывание, маневрирование и т.д. 

Изучение способов тактической подготовки соответственно изучаемой техники. 

Тренировочные задания для проведения разминки 

На этапе начальной спортивной специализации рекомендуется постепенно осваивать 

и проводить предложенный выше цикл упражнений как обязательный и постоянный 

минимум с введением борьбы в партере до двух минут такими приемами, как переворот 

рычагом, захватом руки на ключ, накатом и др. Это не только элементы техники борьбы, 

но и эффективные упражнения для развития мышц шеи, спины, рук. В последующие годы 

эти упражнения следует сохранять в разминке, лишь постепенно сокращая время их 

выполнения до 1 мин (2x30 с). 

Рекомендуемый минимум упражнений для обязательного включения в разминку: 

- ходьба в упоре сзади (вперед-назад, влево-вправо); 

- ходьба и бег на коленях во всех направлениях и с поворотами в разные стороны 

(аналогом является игра в регби на коленях); 

- акробатика (включая длинные кувырки вперед через препятствия разной высоты и 

длины); 

- упражнения в самостраховке; 

- передвижения в стойке на руках; 

- упражнения на мосту (забегания, перевороты, передвижения); 

- упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок; 

- упражнения в освобождении от блокирующих захватов; 

- осуществление атакующих захватов; 

- имитация и выполнение ранее изученных приемов. 

Данный минимальный перечень упражнений является обязательным и используется 

во всех разминках с подбором конкретных упражнений, отражающих задачи тренировки 

в пределах отведенного времени (от 30-20 мин в тренировочных группах 1-2-го годов 

обучения до 20-15 мин - в группах 3-5-го годов обучения). 
 

Инструкторская и судейская практика 

Составление комплексов общеподготовительных и специальноподготовительных 

упражнений и проведение разминки по заданию тренера. 

Обучение пройденным общеподготовительным и специальноподготовительным 

упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и приемам борьбы. 

Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в судействе 

соревнований в роли помощника тренера. 
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Тренировочный этап (3-5 год обучения) 

 

В таблице № 22 приводится примерное содержание недельных микроциклов для 

различных этапов подготовки. 
Таблица 22. Примерные схемы КТ специальной направленности 

Содержание Дозировка Организационно-методические указания 

1 2 3 

Комплекс № 1 Общее время 

1 круга - 8 мин 

Выполняют от 2 до 4 кругов 
с установкой, постепенно сокращая 

время прохождения 1 круга 

I станция 

Перетягивание палки в парах 

 

1 мин 

 

Борьба за ограниченную территорию 

(круг, линия) 

II станция 
Поднимание штанги за один 

конец (можно заменить бревном) 

 

60-80% от мах 

10-12 раз 

в максимальном темпе 

 

Спина прогнута, ноги полусогнуты 

II станция 
Подтягивание на перекладине в 

сочетании с висом на согнутых 

руках 

 

10-1 5 раз в 

максимальном темпе, 

вис 15-20 с 

 

IV станция 
Раскачивание на канате (кольцах), 

касаясь ногами предмета (мяча), 

подвешенного на уровне голове 

 

15-20 махов 
 

Руки согнуты, ноги прямые 

V станция 
«Пожарная транспортировка» - 

перенос партнера на руках 

(можно обратным захватом 

туловища или захватом туловища 

сзади) 

 

2x10 м 
 

VI станция 
Отжимание в упоре на 

параллельных брусьях 

 

До отказа в 

максимальном темпе 

 

VII станция 

Лазанье по канату 4 м без помощи 

ног 

 

2 раза в максимальном 

темпе 

 

VIII станция 
Сгибание туловища лежа на 

спине, ноги закреплены, набивной 

мяч за головой 

15-20 раз в 

максимальном темпе 

 

Комплекс № 2 Общее время работы 60 
мин 

 

I станция 
Борьба на руках 

 

3x2 мин, 1 мин - отдых 
Последние 20 с в каждой минуте - спурт 

II станция 
Передвижение на горизонтальной 

лестнице 

 

4-6x8-1 Ом 
 



54 
 

 

III станция 
Наклоны с партнером в захвате 

туловища сзади 

 

4x10-12 
Спина прогнута. Можно выполнять 

упражнения, стоя на параллельных 

скамейках 

IV станция 
Подтягивание на перекладине в 

сочетании с висом на согнутых 

руках 

 

4х(12-15+15-20с) 
 

В максимальном темпе, хват 

произвольный 

V станция 

Выталкивание из круга 

диаметром 2-3 м 

 

3x2 мин, 2 перерыва по 

30 с 

 

Броски не разрешаются. Допускается 

отрыв партнера и вынос из круга 

VI станция 
Приседание с партнером 

а) на плечах 

б) на руках спереди 

 
 

2x10-12 

2x10-12 

 

VII станция 
Борьба за выигранное положение 

в скрестном захвате 

 

3x2 мин, 2 перерыва по 

30 с 

 

VIII станция 
Отжимание в упоре лежа: 

а) руки на ширине плеч 

б) с напрыгиванием на 

препятствие высотой 10-12 

см 

в) руки разведены 

г) с хлопками рук 

 
 

15-20 

 
 

8-12 

12-15 

15-20 

 

В максимальном темпе; между сериями 

перерыв 30-60 с 

Наскок и соскок с препятствия без 

видимых пауз 

Можно с переносом тяжести тела с 

одной руки на другую 

Можно с переносом тяжести тела с 

одной руки на другую 

IX станция 
Подъем партнера из партера 

захватом туловища сзади 

 

4x8-10 
 

X станция 
Лазанье по канату 4 м без 

помощи ног 

 

2-4 
 

Комплекс №3 Общее время работы - 

30 мин 

Выполнить 2-3 круга с установкой на 

сокращение времени прохождения 1 

круга 

I станция 
1. Забегание на мосту в обе 

стороны 

2. Перевороты на мосту 

 

10 -вправо, 

10 -влево 

10-12 

 

На качество и скорость выполнения 

В максимальном темпе 

II станция 

1. Лежа на спине, руки в стороны 

в упоре; опускание прямых ног в 

стороны 

2. И.п, - в упоре присев, одна нога 

в сторону. Перенос веса тела с 

одной ноги на другую 

 
 

15-20 

 
 

по 10-1 5 в каждую 

сторону 

 

 

 

Спина прогнута, отставленная в сторону 

нога прямая 
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III станция 
В парах, сидя спиной друг к 

другу, ноги в стороны, руки 

соединены в локтевых суставах. 

Наклоны вперед, преодолевая 

регулируемое сопротивление 

партнера 

 

По 15-20 
 

В момент максимального сгибания 

партнер слегка надавливает на спину 

IV станция 
Стоя лицом друг к другу, захватив 

шею двумя руками. Поочередное 

сгибание головы, преодолевая 

сопротивление партнеру 

 

2x10-15 
 

Сопротивление максимальное 

V станция 
И.п. - лежа на спине, захватив 

ноги партнера, стоящего в стойке. 

Выход в стойку на лопатках 

2x15-20 В максимальном темпе 

VI станция 
И.п. - сидя спиной друг к другу, 

соединив руки в локтевых сгибах, 

ноги в стороны. Борьба с целью 

наклонить партнера в свою 

сторону 

 

3x30 с, 

перерыв 15 с 

 

Во время перерыва встряхнуть руками, 

распустив захват. Борьба с полным 

сопротивлением в форме соревнований 

VII станция 
Выталкивание партнера за линию, 

стоя лицом друг к другу, 

взявшись за руки или упираясь 

ладонями в ладони партнера 

 

3x20 с, 

перерыв 15с 

 

Борьба в полную силу в форме 

соревнования 

VIII станция 
Наматывание и разматывание на 

блок троса с гирей 

 

5-6 
 

Это же упражнение можно выполнять на 

тренажере 

IX станция 
Борьба за палку одной и двумя 

руками 

 

1 мин. 
 

В форме соревнований 

X станция 
Стоя спиной друг к другу, взять 

друг друга вытянутыми вверх 

руками: 

1. Наклонясь вперед 

2. Вращения в стороны 

 

 

 

15-20 

по 10-1 5 в каждую 

сторону 

 

 

 

 

Для усложнения увеличить дистанцию 

XI станция 
Передвижение по горизонтальной 

лестнице 

 

2x8-10 м 

 

XII станция 
Отжимание в упоре лежа, руки 

шире плеч 

 

15-20 
 

В максимальном темпе 
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XIII станция 
Вставание из стойки на мост, 

переворот на мосту, возвращение 

в и.п. 

 

15-20 
 

В максимальном темпе 

ХIVстанция 
Лазанье по канату 4 м без помощи 

ног 

 

2 
 

XV станция 
Перенос партнера на плечах по 

гимнастической скамейке 

 

2x8-10 м 
 

В форме соревнований 

 

Учебный материал, так же, как и в предыдущие годы, должен содержать как минимум 

следующие разделы: специальные упражнения, специализированные игровые комплексы, 

элементы техники и тактики классической борьбы в стойке и партере, тренировочные 

задания по решению эпизодов поединка. Со временем 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 и игровые комплексы, которые являлись основополагающим учебным 

материалом в группах начальной подготовки, в тренировочных группах видоизменяются и 

используются преимущественно в форме тренировочных заданий. 
 

Физическая подготовка 

В тренировочных группах 3-5-го годов обучения принципы составления 

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

случае. Основной особенностью является то, что в качестве средств тренировки шире 

используются специальные и соревновательные упражнения, а также специализированные 

игровые комплексы. 

Что касается силовой подготовки, то для спортсменов этого возраста (15-17 лет) 

можно шире использовать упражнения с более значительными отягощениями (штанга, 

гири), а также упражнения в парах. 

Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на 

батуте, которые, пожалуй, наилучшим образом формируют способность управлять 

своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные 

методы тренировки. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики 

Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов на 

материале специализированных игровых комплексов, предусматривающих: 

а) быстро и надежно осуществлять захват; 

б) быстро перемещаться; 

в) предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться 

от него; 

г) выводить из равновесия соперника; 

д) сковывать его действия; 
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е) быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную позицию для достижения 

преимущества (в дальнейшем - возможной атаки); 

ж) вынуждать отступать соперника тесненном по ковру в захвате; 

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

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

одного из борцов и т.п.) и др. 
 

Техника вольной борьбы 

Перевороты скручиванием 

Захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху (одноименного плеча). 

Ситуация: атакуемый - в высоком партере; атакующий - сбоку. Защита: лечь на бок 

спиной к атакующему, выставить дальнюю ногу в упор. 

Захватом руки на ключ, ближнего бедра и зацепом другой ноги из-под захваченной. 

Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сбоку. Защита: лечь на бок спиной к 

атакующему, выпрямить ноги и отвести их дальше от атакующего, руки прижать к 

туловищу. 

Захватом руки на ключ и дальней голени. Ситуация: атакуемый - на животе; 

атакующий - сбоку. Защиты: убрать дальнюю ногу назад - в сторону; выпрямляясь, 

перейти в высокий партер; освободить захваченную ногу и, выставляя ее вперед - в 

сторону, встать в стойку. 

Переворот разгибанием 

Захватом шеи из-под плеча и зацепом ног; захватом дальней руки сверху-изнутри 

и обвивом ноги, шеи из-под дальнего плеча и обвивом ноги; захватом руки рычагом и 

зацепом ног. Ситуация: атакуемый - на животе; атакующий - сверху грудью к 

противнику. Защиты: перенести тяжесть тела на захваченную ногу, упереться дальней 

рукой в ковер, лечь на бок в сторону захваченной руки, соединить ноги; не давая 

осуществить зацеп, захватить стопу атакующего; приподнимая таз, продвинуться назад 

между ног атакующего. 

Переворот переходом 

Захватим стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Ситуация: атакуемый - на 

животе; атакующий - сбоку. Защита: захватить ближнюю ногу противника, выпрямить 

захваченную ногу назад. 

Перевороты накатом 

Захватом разноименного запястья между ног. Ситуация: атакуемый - на животе; 

атакующий - на боку, грудью к противнику. Защита: садясь, упереться свободной рукой 

и ближней ногой в ковер. 

Захватом туловища и предплечья изнутри с зацепом ноги стопой. Ситуация: 

атакуемый - на животе; атакующий - на боку. Защита: лечь на бок и повернуться 

грудью к атакующему. 

Бросок прогибом 

Обратным захватом туловища и ближнего бедра. Ситуация: атакуемый - в 

высоком партере; атакующий стоит сзади-сбоку. Защиты: оттолкнуться свободной 

ногой от ковра или ног атакующего и продвинуться вперед; поставить захваченную 

ногу между ног атакующего. 
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Перевороты скручиванием 

Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу-изнутри. Защита: 

отставить захватываемую руку и ногу в сторону. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра. Защита: лечь на 

бок спиной к атакующему, отставить дальнюю руку и ногу в сторону. 

Переворот скручиванием захватом шеи рычагом, прижимая голову бедром. 

Защиты: а) не дать захватить на рычаг; б) выставить ногу вперед-в сторону и, 

поворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку с шеи. Контрприем: бросок 

поворотом (мельница) захватом руки под плечо и разноименной голени снаружи. 

Переворот захватом скрещенных голеней. Защиты: а) захватить руку, подтянуть 

ближнюю ногу к себе; б) сесть, и захватить ближнюю ногу атакующего. Контрприем: 

переворот за себя захватом, ближней ноги, зажимая руку ногами. 

Переворот скручиванием захватом руки и бедра зацепом дальней ноги снизу- 

изнутри. Защита: отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться вперед-в 

сторону от атакующего и освободить захваченную руку. Контрприем: переворот за себя 

захватом туловища с зацепом одноименной нога. 

Переворот скручиванием захватом дальнего бедра изнутри и шеи сверху 

(одноименного плеча). Защита: лечь набок спиной к атакующему, выставить дальнюю 

ногу в упор. Контрприем: переворот за себя захватом одноименной руки и туловища. 

Переворот, скручиванием обратным захватом дальнего бедра. Защита: 

отталкиваясь ногой от ковра, продвинуться вперед - в сторону атакующего. Контрприем: 

накрывание ближней ногой, упираясь руками в ковер. 

Переворот скручиванием захватом двойного скрещения голеней. Защиты: а) 

расслабить ноги, сгибая и разгибая их, освободить ногу; б) опираясь на руки, 

повернуться в сторону, противоположную повороту. Контрприем: выход наверх 

выседом. 

Переворот скручиванием захватом шеи из-под плеча и дальней голени (бедра) 

снизу-изнутри. Защита: лечь на бок спиной к атакующему. Контрприемы: а) выход 

наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки под плечо (с подножкой). 

Переворот скручиванием захватом дальней руки и голени. Защиты: а) не давая 

захватить себя, отвести руку в сторону, а ногу отставить назад-в сторону; б) опуская 

ближнее плечо, выпрямить захваченную ногу и освободить ее. Контрприем: бросок 

подворотом захватом запястья и туловища с подножкой (с подхватом). 

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

бедрами. Защита: прижать руку к себе. Контрприем: бросок поворотом («мельница») 

захватом руки под плечо и разноименной ноги изнутри. 

Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром. 

Защиты: а) освободить захваченную руку, упереться свободной рукой в ковер; б) лечь 

на живот, зажать ногу атакующего ногами и освободить руку. Контрприем: выход 

наверх выседом захватом туловища. 

Переворот скручиванием захватом разноименного запястья снизу-сзади. Защита: 

садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой в ковер. Контрприем: переворот за 

себя захватом руки между своими ногами с зацепом стопой. 
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Перевороты забеганием 

Переворот забеганием захватом руки па ключ и дальней голени, прижимая руку 

бедром. Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. 

Контрприем: выход наверх выседом захватом бедра через руку. 

Переворот забеганием захватом, шеи из-под дальнего плеча, прижимая руку бедром. 

Защиты: а) прижать руку к себе; б) перенести тяжесть тела в сторону противника, убрать 

руку из-за колена и прижать ее к себе. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом 

руки под плечо; б) выход наверх, убирая руку и голову под плечо. 

Перевороты переходом 

Переворот переходом захватом дальней голени снизу изнутри и одноименной руки. 

Защита: выставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу противника. Контрприем: 

выход наверх выседом захватом бедра через руку. 

Переворот переходом, захватом руки (шеи) с зацепом дальней ноги стопой изнутри. 

Защита: перенести тяжесть тела в сторону противника, отставляя захваченную ногу в 

сторону. Контрприем: переворот скручиванием захватом руки и ноги. 

Переворот переходом захватом стопы снизу-изнутри и одноименной руки. Защита: 

захватить ближнюю ногу противника, выпрямить захваченную ногу назад. Контрприемы: а) 

переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход наверх выседом. 

Перевороты переходом захватом скрещенных голеней. Защиты: а) сесть на ноги, 

захватить ближнюю ногу атакующего; б) встать в высокий партер и освободить 

ближнюю ногу. Контрприемы: а) сваливание сбиванием (ногами) захватом ближней 

ноги; б) выход наверх выседом, 

Перевороты накатом 

Переворот накатом, захватом руки па ключ и бедра. Защита: захватить руку, 

отставить захваченную ногу назад и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки через плечо; б) накрывание 

отбрасыванием йог за атакующего. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и дальнего бедра. Защита: не дать 

захватить предплечье, прижаться тазом к ковру, перенося тяжесть тела в сторону от 

атакующего. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот накатом, захватом разноименного запястья с зацепом, ноги стопой. 

Защита: захватить руку, лечь на бок грудью к атакующему, упереться бедром в ковер в 

сторону переворота к нему грудью. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Переворот накатом захватом руки па ключ и голени. Защита: упереться коленом в 

ковер и перенести тяжесть тела в сторону от атакующего, повернуться к нему грудью. 

Контрприем; накрывание отбрасыванием ног за атакующего с захватом ноги. 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом 

ноги стопой. Защиты: а) лечь на бок грудью к атакующему; б) упереться рукой и коленом в 

ковер в сторону переворота. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Перевороты прогибом 

Переворот прогибом захватом плеча и шеи сбоку. Защиты: а) прижать 

захватываемую руку к себе; б) отставить ближнюю назад ногу и прижать захваченную 

руку к себе. Контрприем: накрывание ближней ногой захватом руки под плечо. 
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Переворот прогибом захватом руки на ключ и другой руки под плечо, Защита: отставить 

назад ближнюю ногу и выставить вперед захватываемую руку. Контрприем: накрывание 

захватом запястья и туловища. 

Переворот прогибом захватом шеи с ногой. Защита: не дать соединить захват. 

Контрприем: бросок поворотом захватом руки и ноги. 

Перевороты перекатом 

Переворот перекатом захватом шеи с бедром, голенью. Защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок 

поворотом (мельница назад) захватом равноименной руки и ноги; б) накрывание 

отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней голени. Защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок 

поворотом (мельница назад) захватом разноименной руки и ноги; б) накрывание ближней 

ногой захватом руки под плечо. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с ближней голенью. 

Защита: захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват. 

Контрприем: переворот прогибом (с выседом) захватом запястья и одноименной голени. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. Защита: захватить руку, 

лечь на бедро захваченной ноги. Контрприемы: а) переворот обратным захватом 

дальнего бедра; б) накрывание ближней ногой захватом бедра. 

Переворот перекатом захватом шеи из-под плеча и бедра. Защиты: 

а) прижать руку к себе, упираясь свободной рукой в ковер, прогнуться; 

б) выставить ногу в сторону и повернуться грудью к атакующему. 

Переворот перекатом захватом шеи и дальней ноги снизу-изнутри, Защита: упираясь 

в атакующего, выпрямить захваченную ногу. 

Контрприемы: а) переворот за себя обратным захватом ближнего бедра; б) выход 

наверх выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью. Защита: 

захватить руку, сесть на дальнее бедро. Контрприем: переворот прогибом (с выседом) 

захватом разноименного запястья и одноименной голени, 

Переворот перекатом захватом шеи из-под дальнего плеча с зацепом голени. 

Защита: опираясь на предплечье дальней руки, отставить захваченную ногу назад. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо с подхватом; б) 

накрывание ближней ногой захватом туловища, 

Переворот перекатом обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего. 

Защиты: а) выпрямить ближнюю ногу; б) движением вперед освободить дальнюю ногу. 

Контрприем: накрывание захватом ближней ноги. 

Переворот перекатом обратным захватом ноги, прижимая голову. Защита: 

упереться руками в ковер и, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: выход наверх 

выседом. 

Переворот перекатом захватом дальней руки снизу-изнутри и бедра. Защита: 

упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, прогнуться. Контрприем: а) выход наверх 

выседом. 

Переворот перекатом обратным захватом туловища, прижимая голову. Защита: 

упереться руками в ковер, прогнуться. Контрприем: переворот обратным захватом 

туловища. 
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Перевороты разгибанием 

Переворот разгибанием захватом головы (прижимая голову к груди). Защита: 

снять руку с головы и встать в положение высокого партера. Контрприем: бросок 

подворотом захватом руки на плечо. 

Переворот разгибанием захватом шеи из-под дальнего плеча с обвивом ноги. 

Защиты: а) не дать сделать обвив, захватить стопу атакующего, соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад. Контрприем; переворот 

скручиванием захватом разно именной ноги и туловища (шеи). 

Переворот разгибанием (с переходом) захватом руки (подбородка) с обвивом ноги. 

Защиты: а) не дать сделать обвив, соединить бедра, захватить стопу атакующего; б) 

перенести тяжесть тела на обвитую ногу, упираясь дальней рукой в ковер. 

Контрприемы: а) переворот скручиванием захватом разноименной ноги и туловища; б) 

выход наверх выседом. 

Переворот разгибанием захватом шеи из-под плеча с зацепами ног. Защита: 

соединить бедра, руки прижать к себе. Контрприем: переворот через себя захватом, руки 

под плечо и разноименной стопы. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки рычагом с обвивом ноги. Защиты: а) 

не дать обвить ногу, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, руки прижать 

к себе; в) приподнимая таз, продвинуться назад. Контрприем: переворот скручиванием 

захватом разноименной стопы и руки. 

Переворот разгибанием захватом руки рычагом с зацепом ног. Защиты: а) не 

дать зацепить ноги, захватить стопу; б) лечь на живот, сводя ноги вместе, руки 

прижать к себе; в) приподнимая таз, продвинуться назад между ног атакующего. 

Контрприемы: а) переворот скручиванием захватом разноименной стопы и туловища 

(руки, шеи); б) выход наверх выседом; в) выход наверх уходом назад между ног 

атакующего. 

Переворот разгибанием захватом дальней голени с обвивом ноги, Защиты: а) не 

дать обвить ногу, захватить руку; б) перенести тяжесть тела на обвитую ногу. 

Контрприем: выход наверх выседом. 

Переворот разгибанием захватом дальней руки сверху-изнутри с ножницами. 

Защиты: а) соединить бедра; б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, выставить 

дальнюю руку вперед. Контрприем: выход наверх выседом. 

Примерные комбинации приемов: 

переворот скручиванием с захватом рук сбоку — переворот скручиванием захватом 

дальних руки и бедра снизу-спереди; 

переворот скручиванием с захватом рук сбоку - переворот перекатом с захватом 

шеи и дальнего бедра; 

переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее - переворот 

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

переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром - 

переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги 

стопой; 

переворот перекатом захватом шеи с бедром - переворот скручиванием захватом 

руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри; 

переворот скручиванием захватом скрещенных голеней - переворот перекатом 

обратным захватом дальнего бедра. 
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Дожимания на мосту, уходы с моста: 

дожимания захватом ног под плечи (со стороны ног); уход с продвижением вперед, 

освобождением ноги и поворотом на живот; 

дожимание захватом руки (руки и шеи) с обвивом одноименной ноги; уход 

переворотом на живот в сторону захваченной руки с освобождением ноги и руки. 

Переводы рывком 

Перевод рывком захватом ноги. Защиты: а) отставить ногу назад и упереться 

руками в подбородок (грудь); б) освободить ногу поворотом в сторону захваченной 

ноги. Контрприем: перевод выседом. 

Перевод рывком захватом одноименного плеча и бедра. Защита; упереться рукой в 

грудь, приседая, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок боковой 

подножкой захватом руки через плечо. 

Перевод рывком за руку с подножкой. Защита: упереться в грудь, шагнуть дальней 

ногой вперед. Контрприем: бросок подворотом захватом руки через плечо с боковой 

подножкой (под одноименную ногу). 

Перевод рывком за руку с подсечкой дальней ноги. Защиты: а) шагнуть дальней 

ногой вперед; б) упереться захваченной рукой в грудь. Контрприем: перевод рывком за 

руку. 

Переводы нырком 

Перевод нырком захватом руки и бедра. Защиты: а) упереться предплечьем в грудь; 

б) присесть, отставляя захваченную ногу назад. Контрприем: перевод выседом захватом 

бедра через руку. 

Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться 

предплечьем в грудь; б) отставляя ногу назад и поворачиваясь грудью к противнику, 

снять руку с шеи. Контрприемы: а) бросок боковой подножкой захватом руки под 

плечо; б) бросок через спину захватом запястья с подножкой. 

Перевод нырком захватом ног. Защита: присесть, отставляя ноги назад, упереться 

рукой в голову (грудь). Контрприемы: а) перевод захватом плеча и шеи сверху; б) перевод 

выседом захватом бедра через руку. 

Перевод нырком захватом руки и туловища с подножкой. Защиты: а) упереться 

предплечьем в грудь; б) шагая дальней ногой вперед, присесть и захватить руку на 

туловище. 

Перевод нырком захватом шеи и бедра. Защита: присесть, отставляя ногу назад, 

упереться руками в атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом шеи сверху 

и разноименной руки; б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой; в) бросок 

прогибом захватом плеча и шеи сверху с подсечкой. 

Перевод нырком захватом ноги. Защиты: а) присесть, отставляя захваченную ногу; 

б) упереться руками в атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом плеча 

и шеи сверху; б) перевод выседом захватом бедра через руку. 

Перевод нырком захватом туловища с подножкой. Защиты: а) упереться 

предплечьем в грудь; б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед. Контрприем: бросок 

подворотом захватом запястья. 

Переводы вращением (вертушка) 

Перевод вращением захватом руки сверху с последующим захватом голени сзади. 

Защиты: а) выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку; б) зажать руку и голову 

атакующего двумя руками. Контрприемы: а) зашагивая в противоположную переводу 
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сторону, оставить атакующего в партере; б) сваливанием скручиванием захватом шеи с 

рукой. 

Перевод вращением захватом руки снизу с последующим, захватом голени сзади. 

Защита: выпрямляясь, рывком освободить руку. Контрприем: накрывание. 

Перевод вращением захватом разноименной ноги. Защиты: а) согнуть 

захваченную ногу в   колене   и   сделать   зацеп   одноименного   бедра   изнутри; 

б) упереться голенью между ног атакующего; в) зашагнуть в противоположную 

вращению сторону и оставить атакующего в партере. 

Переводы выседом 

Перевод выседом захватом ноги через плечо. Защита: захватить ногу, опираясь на 

атакующего. Контрприем: перевод захватом ноги (ног). 

Перевод выседом захватом голени сзади. Защиты: а) присесть, шагнуть дальней 

ногой вперед и повернуться грудью к атакующему; б) перенести свободную ногу 

через атакующего и повернуться к нему грудью. 

Броски наклоном 

Бросок наклоном захватом ног. Зашиты: а) не дать захватить ногу - в низкой 

стойке захватить руки; б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться. 

Контрприемы: а) перевод рывком захватом руки и шеи сверху; б) бросок подворотом 

захватом руки и шеи сверху с подножкой (подхватом); в) бросок седом захватом за 

плечи. 

Бросок наклоном захватом руки двумя руками с задней подножкой. Защита: 

наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок, бедро. 

Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом руки и 

туловища с подножкой. 

Бросок наклоном захватом разноименной ноги и туловища с охватом. Защита: 

упираясь предплечьем в грудь атакующего, отставить ногу назад. Контрприем: 

сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом ноги снаружи. 

Бросок наклоном захватом туловища и бедра сбоку. Защита: упираясь руками в 

голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: бросок обвивом захватом рук 

сверху. 

Бросок наклоном захватом шеи и бедра сбоку. Защиты: а) присесть и захватить 

разноименную руку на груди; б) присесть и обвить разноименную ногу изнутри. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху с отхватом; б) перевод 

рывком захватом туловища сзади с подсечкой; в) бросок прогибом захватом шеи 

сверху и разноименной руки снизу, 

Бросок наклоном захватом руки и туловища с подножкой. Защита: наклониться 

вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) бросок наклоном захватом руки и 

туловища; б) перевод рывком за туловище и бедро. 

Бросок наклоном захватом, разноименной руки и бедра сбоку. Защиты: а) захватить 

шею спереди, упираясь предплечьем в грудь (не дать сделать нырок); б) приседая, 

упереться захваченной ногой в бедро атакующего. Контрприем: бросок подворотом 

захватом руки под плечо с подножкой (подхватом), 

Бросок наклоном захватом, разноименной руки и ноги. Защита: упереться 

свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок прогибом 

захватом руки и туловища с подножкой. 
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Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги. Защита: упереться свободной 

рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. Контрприем: бросок подворотом захватом 

руки и шеи с передней подножкой. 

Бросок наклоном захватом разноименной руки и ноги с отхватом изнутри. 

Защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад. 

Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой. 

Бросок наклоном захватом одноименной ноги изнутри. Защита: захватить руку, 

другой рукой упереться в плечо, отставить ногу назад. Контрприем: бросок 

подворотом захватом руки и шеи с подхватом. 

Бросок наклоном захватом туловищам одноименного бедра изнутри. Защита: 

упереться руками в голову, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: перевод 

рывком за руку и шею, отставляя свободную ногу назад-в сторону. 

Бросок наклоном захватом руки с отхватом. Защита: наклониться вперед, 

упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад-в сторону. Контрприемы: а) 

перевод рывком за руку; б) бросок наклоном захватом руки с отхватом. 

Бросок наклоном захватом, туловища и ноги с подножкой. Защита: захватить шею 

и руку, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом 

руки и шеи с зацепом голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом, разноименной ноги с подножкой, Защиты: а) захватить 

шею, упираясь предплечьем в грудь, выпрямляя захваченную ногу поставить ее назад, 

разорвать захват; б) упереться ногой в атакующего, захватить руку; в) перешагнуть 

через ногу атакующего. Контрприемы: а) перевод захватом плеча и шеи сверху; б) 

бросок седом захватом шеи сверху и бедра сбоку. 

Бросок наклоном захватом руки, и туловища с отхватом. Защита: наклониться 

вперед, отставить ногу назад. Контрприемы: а) перевод рывком за туловище и бедро; 

б) бросок наклоном захватом руки и туловища с отхватом; в) бросок подпоротом 

захватом руки и туловища с подножкой, 

Бросок наклоном захватом разноименной ноги с отхватом. Защиты; а) захватить 

шею, упираясь предплечьем в грудь и выпрямляя захваченную ногу, разорвать захват; б) 

упереться ногой между ног атакующего, захватить руку. Контрприем: перевод рывком 

захватом плеча и шеи сверху. 

Броски подворотом 

Бросок подворотом захватом руки и ноги. Защита: захватить руку, выставить 

захваченную ногу вперед. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой. 

Бросок подворотом захватом руки на плечо. Защита: упереться рукой в бок (бедро), 

присесть. Контрприем: перевод рывком за руку и туловище. 

Бросок подворотом. захватом руки и шеи с подхватом разноименной ноги. 

Защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее. Контрприемы: а) 

перевод рывком за руку; б) бросок прогибом захватом туловища сбоку с подсадом. 

Бросок подворотом захватом руки сверху с подхватом. Защита: а) захватить 

руку, наклоняясь вперед, отставить ногу назад; б) захватить свободной рукой 

туловище сзади, отклониться назад. Контрприемы: а) перевод рывком захватом 

туловища с рукой, с подножкой; б) бросок прогибом захватом туловища с рукой, с 

подсадом, подсечкой. 
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Бросок подворотом захватом руки и ноги с подхватом. Защита: захватить 

свободной рукой шею и поставить захваченную ногу между ног атакующего. 

Контрприем: бросок прогибом захватом рук сверху с обвивом. 

Бросок подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой. Защита: 

упереться свободной рукой в бедро (таз). Контрприемы: а) перевод рывком за 

туловище с рукой; б) бросок прогибом захватом руки и туловища с подсадом 

(подсечкой). 

Бросок подворотом захватом руки и туловища сбоку с подхватом. Защиты: 

а) захватить туловище сзади, присесть; б) захватить ногу атакующего и оторвать его от 

ковра. Контрприемы: а) перевод рывком захватом ног; б) бросок прогибом захватом 

туловища (бедра) сзади. 

Бросок подворотом захватом руки и шеи сверху. Защита: выпрямиться, упираясь 

рукой в бедро (таз). Контрприем: перевод рывком захватом туловища. 

Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища с подхватом. Защита: 

захватить руку на туловище и присесть. Контрприемы: а) бросок подворотом 

захватом запястья с задней подножкой; б) бросок прогибом обратным захватом ног 

спереди. 

Броски поворотом («мельница») 

Бросок поворотом захватом руки и туловища. Защиты: а) не дать захватить руку; 

б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад-в сторону. Контрприем: 

перевод рывком захватом шеи сверху и разноименного бедра. 

Бросок поворотом захватом разноименных руки и ноги снаружи. Защита: 

выпрямиться, отставляя захваченную ногу. Контрприем: накрывание захватом рук с 

отставленном захваченной ноги. 

Бросок поворотом захватом рук под плечи. Защита: упираясь ногой в ковер, 

выпрямиться, освободить руку. Контрприемы: а) перевод рывком захватом плеча и шеи 

сверху; б) бросок прогибом обратным захватом туловища. 

Бросок поворотом   захватом   шеи   и   одноименной   ноги   изнутри.   Защиты: 

а) выпрямиться, захватить одноименную руку на шее; б) присесть, прогибаясь, отставить 

захваченную ногу назад. Контрприем: перевод рывком захватом шеи. 

Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри. Защита: приседая, 

отставить свободную ногу назад. Контрприем: накрывание захватом одноименной 

руки, отставляя свободную ногу назад. 

Бросок поворотом, захватом одноименной руки и разноименной ноги снаружи. 

Защита: выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад. Контрприем: накрывание 

захватом одноименной руки, отставляя захваченную ногу назад. 

Броски прогибом 

Бросок прогибом захватом шеи и бедра сбоку. Защита: присесть и захватить руку на 

шее. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) перевод рывком 

захватом туловища сбоку с подножкой. 

Бросок прогибом захватом руки и туловища с подножкой. Защита: присесть, 

отставляя ногу назад. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой; б) накрывание выставлением ноги в сторону разворота; в) сваливание 

сбиванием захватом руки и туловища. 

Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой. Защита: присесть, 

отставляя ногу назад. Контрприем: сваливание сбиванием захватом руки и ноги. 
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Бросок прогибом захватом, руки и туловища с обвивом. Защита: присесть, 

отставляя ногу назад. Контрприемы: а) сваливание сбиванием захватом одноименного 

бедра изнутри и туловища; б) бросок прогибом захватом туловища, с подножкой. 

Бросок прогибом, захватом руки и бедра сбоку. Защита: а) захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь; б) присесть, освободить захваченную ногу. Контрприем: 

бросок наклоном захватом руки с отхватом одноименной ноги изнутри. 

Бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименного бедра изнутри (снаружи). 

Защита: захватить руку на шее и, отставляя ногу назад, разорвать захват. Контрприем: 

бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

Бросок прогибом захватом туловища и бедра сбоку. Защита: захватить руку, 

выставить захваченную ногу между ног атакующего. Контрприем: бросок подворотом 

захватом руки под плечо с боковой подножкой. Бросок прогибом захватом рук с 

подножкой (подсечкой). Защита: упереться руками в живот, присесть, отставляя ногу 

назад. Контрприемы: а) сваливание сбиванием захватом туловища с зацепом изнутри; 

б) бросок прогибом захватом туловища с подсечкой. 

Бросок прогибом захватом руки и одноименной ноги с подсечкой. Защита: 

захватить руку и, упираясь голенью захваченной ноги в бедро атакующего, отставить 

ногу назад. Контрприем: накрывание выставлением ноги в сторону разворота. 

Бросок прогибом захватом рук с обвивом. Защита: упереться захваченной рукой в 

грудь, отставить ногу. Контрприемы: а) перевод рывком захватом туловища; б) бросок 

прогибом захватом туловища с подсадом. Бросок прогибом захватом руки и туловища 

сбоку. Защита: присесть и захватить плечо и шею сверху. Контрприем: сваливание 

сбиванием захватом руки и шеи сверху с зацепом. Броски вращением («вертушка») 

Бросок вращением захватам разноименной ноги. Защита: согнуть ногу в колене и 

сделать одноименный зацеп туловища стопой. Контрприем: встать захваченной ногой 

на ковер и сделать накрывание свободной ногой. 

Бросок вращением захватом одноименной ноги. Защиты: а) согнуть ногу в колене и 

упереться голенью в атакующего; б) сделать разноименный зацеп туловища стопой. 

Контрприемы: а) встать захваченной ногой на ковер и перешагнуть атакующего 

свободной ногой; б) перевод рывком за руку. 

Броски сбиванием 

Бросок сбиванием захватом шеи и дальней ноги спереди - изнутри, Защита: не дать 

захватить ногу. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом 

захватом шеи с рукой. 

Бросок сбиванием захватом руки и туловища с боковой подсечкой. Защита: 

наклониться, отойти от атакующего, освободить руку. Контрприем: сваливание 

сбиванием захватом руки и туловища с подсечкой. Броски скручиванием 

Бросок скручиванием   захватом   руки   и   туловища   с   подножкой.   Защиты: 

а) приседая, выставить ногу в сторону броска; б) отставить ногу назад, разорвать захват. 

Контрприем: бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

Броски седом 

Бросок седом захватом руки и туловища. Защиты: а) не дать захват туловища или 

руки; б) упереться руками в грудь атакующего. Контрприемы: а) сваливанием 

сбиванием захватом ног; б) накрывание в сторону разворота захватом руки и туловища. 

Сваливания сбиванием 
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Сваливание сбиванием захватом ног. Защита: упереться руками в голову или 

захватить ее под плечо, отставляя ногу назад, прогнуться. Контрприем: перевод захватом 

руки и шеи сверху. 

Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом ноги снаружи. Защита: 

упереться рукой в грудь, отставить ногу назад. Контрприем: перевод рывком за руку. 

Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги (мельница). Защита: 

упереться свободной рукой в плечо, отставить захваченную ногу назад. Контрприем: 

перевод рывком захватом туловища и бедра. 

Сваливание сбиванием захватом ноги. Защита: упереться руками в голову, отставляя 

ноги назад, прогнуться. Контрприем: перевод рывком захватом руки и шеи сверху. 

Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом голенью, стопой 

изнутри. Защита: упереться в атакующего, отставить ногу назад. Контрприемы: 

а) сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом снаружи; б) перевод рывком 

захватом туловища с рукой; в) бросок прогибом захватом туловища с рукой с подсадом. 

Сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги снаружи. Отставить 

захваченную ногу назад, упираясь рукой в разноименное бедро. 

Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом разноименной голени 

изнутри. Защита: упираясь свободной рукой в бедро, отставить ногу назад. Контрприем: 

сваливание сбиванием захватом руки и туловища с зацепом снаружи. 

Сваливание сбиванием захватом шеи сверху и одноименной ноги. Защита: захватить 

руки, отставить захваченную ногу назад. Контрприем; перевод нырком с захватом ног. 

Сваливание сбиванием захватом туловища с зацепом голенью (стопой) снаружи. 

Защита: упереться руками в подбородок, отставляя ногу назад, прогнуться. Контрприемы: 

а) сваливание сбиванием захватом туловища с руками с зацепом изнутри; б) бросок 

прогибом захватом рук сверху. 

Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной стопы 

снаружи. Защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить ногу назад. Контрприемы: 

а) сваливание сбиванием захватом ноги и туловища; б) бросок прогибом захватом 

туловища. 

Сваливания скручиванием 

Сваливание скручиванием захватом руки двумя руками с обвивом, Защита: упереться 

свободной рукой в бедро (таз), выставить свободную ногу вперед-в сторону. 

Контрприем: перевод рывком захватом туловища. 

Сваливание скручиванием захватом руки и шеи с обвивом. Защита: упираясь рукой в 

бедро, отставить ногу назад и освободить ее. Контрприемы: а) перевод рывком за руку и 

туловище; б) бросок подворотом захватом туловища сбоку с подхватом. 

Сваливание скручиванием захватом шеи с рукой с подножкой. Защита: наклоняясь, 

отойти назад и разорвать захват. Контрприем: бросок прогибом захватом руки и 

туловища. 

Удержания, дожиты, уходы и контрприемы с уходом с моста Удержание поперек и 

доз/сим захватом разноименной руки и шеи (шеи с рукой). Уход: а) упереться рукой в 

голову, освободить руку и повернуться грудью к ковру в сторону от атакующего. 

Контрприем: переворот прогибом захватом шеи с рукой. 

Удержание сбоку и дожим захватам разноименной руки и одноименной ноги. Уход: 

освобождая руки и ногу, повернуться к ковру в сторону от атакующего. 
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Удержание со стороны ног, доз/сим захватом ног. Уход: освобождая ноги от захвата, 

повернуться грудью к ковру. Контрприем: выход наверх выседом. 

Удержание и дожит сбоку захватом руки и шеи (шеи с рукой). Уходы с моста: 

а) забегание: в сторону от атакующего; б) переворот через голову. Контрприем: 

переворот через себя захватом руки двумя руками. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки и туловища (сидя, лежа). Уходы с моста: 

забегание в сторону от партнера. Контрприемы: а) переворот прогибом захватом руки 

двумя руками; б) накрывание выседом захватом руки и туловища спереди; в) переворот 

прогибом захватом туловища с рукой. 

Удержание и дожим сбоку захватом туловища и разноименного запястья. Уход с 

моста: забегание в сторону от партнера. Контрприемы: а) переворот прогибом; б) 

накрывание забеганием в сторону от атакующего. 

Удержания и дожимы со стороны головы захватом рук под плечи, находясь спиной к 

партнеру. Уход с моста забеганием, освобождая руки, перейти в партер. 

Удержание и дожим со стороны ног захватом туловища. Уход с моста: продвигаясь 

от атакующего, перевернуться на живот. Контрприем: выход наверх выседом. 

Удержание и дожим сбоку захватом туловища с рукой. Уход с моста: упираясь 

свободной рукой в подбородок атакующего, освободить захваченную руку и, 

повернувшись в его сторону, лечь на живот. Контрприемы: а) переворот прогибом захватом 

рук двумя руками; б) накрывание выседом захватом руки и туловища спереди; в) переворот 

прогибом захватом туловища с рукой. 

Удержание и дожим со стороны головы захватом плеча и шеи спереди. Уход с моста: 

упираясь руками в подбородок атакующего, перевернуться на живот. 

Удержание и дожим поперек захватом плеча и шеи. Уход с моста: поворачиваясь в 

сторону от атакующего, освободить руку. 

Удержание и дожим со стороны головы захватом одноименной руки и туловища. 

Уходы с моста: а) забеганием в сторону атакующего; б) освобождением руки 

повернуться в сторону атакующего грудью к ковру. Контрприем: переворот прогибом 

захватом руки и туловища. 

Удержание и дожим сбоку захватом руки двумя руками. Уходы с моста: а) забеганием 

в сторону от атакующего; б) переворотом прогибом. 

Удержание и дожим со стороны ног захватом ног под плечи. Уходы с моста: 

а) продвигаясь от атакующего освобождать ноги; б) повернуться грудью к ковру. 

Примерные комбинации приемов: 

перевод вращением захватом руки сверху - сваливание сбиванием захватом ног; 

сваливание сбиванием захватом ног - контрприем; 

перевод рывком захватом плеча и 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 разноименных руки под плечо и ноги; 

бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -перевод рывком 

захватом ноги; 

бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги изнутри; 
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бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой - перевод рывком захватом 

одноименной руки. 

 

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки 

Совершенствование способов подготовки благоприятных условий для проведения 

приемов: выведение из равновесия, оковывание, скручивание, использование движения 

противника и прилагаемых им усилий; вызов защитной реакции противника угрозой, 

оковыванием, выведением из равновесия; вызов активной реакции со стороны противника 

отступлением, пассивной защитой; повторная атака, обратный вызов, двойной обман в 

случаях, когда противник либо не реагирует на определенные действия, либо реагирует 

ослабленной защитой, либо расслаблением. 

Совершенствование изучаемых приемов: с сопротивлением партнера после взятия 

захвата; с сопротивлением партнера после начала проведения приема; с регулированием 

сопротивления партнера (по заданию тренера); с партнером, применяющим блокирующие 

захваты и упоры (по заданию тренера); с партнером, проводящим контрприемы; с 

партнерами разного роста, веса и подготовленности. 

Тренировочные схватки: для отработки техники на сопротивляющемся сопернике; 

для решения тактических задач, связанных с особенностями борьбы в разных зонах ковра, 

в разных положениях — стойке, партере, с партнерами различного роста и веса, с 

ведением поединка только в стойке при стремлении партнера к борьбе лежа и наоборот - 

только в партере при стремлении партнера бороться в стойке; с целью - не дать провести 

партнеру ни одной попытки; с целью - ответить на любую попытку партнера проведением 

приема; с форой, со сменой партнера и др. 

Тренировочные схватки: для формирования навыка ведения поединка, для развития 

специальных физических и психических качеств, для формирования качеств 

«спортивного» характера, для накопления опыта борьбы с разными противниками. 

Тренировочные задания с использованием положения мост Удержание 

захватом руки с головой спереди. Уход с моста: переворот на живот. Контрприем: 

переворот захватом туловища спереди. 

Удержание захватом одноименной руки и туловища спереди. Уходы  с моста: 

а) забеганием в сторону, противоположную захваченной руке; б) поворот в сторону 

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

Удержание захватом одноименной руки спереди-сбоку. Уходы с моста: а) поворотом 

в сторону противника; б) забеганием в сторону атакующего. Контрприем: переворот через 

себя захватом туловища. 

Удержание захвата руки под плечо, находясь спиной к противнику. Уходы с моста: 

забеганием в сторону. Поочередные схватки в партере с заданием уйти из опасного 

положения: а) забеганием в сторону от противника (при удержании одной руки); б) 

переворотом через голову (при удержании одной руки). 

При удержании руки и туловища: а) забеганием в сторону от противника; 

б) переворотом через голову. 

При удержании туловища: поворачивая туловище в сторону от противника и упираясь 

ногами в ковер, лечь на левый бок, стараясь повернуться на живот. 

При удержании руки и шеи: а) забеганием в сторону от противника; б) переворотом 

через голову. 
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При удержании туловища, спереди: а) круче встать на мост, соединяя пальцы рук в 

крючок и, упираясь руками в грудь атакующего, постараться оттолкнуть его от себя; б) 

при ослаблении захвата повернуть туловище в сторону, упираясь носками в ковер, 

оттолкнуться ногой от ковра и быстро лечь на живот. 

Удержание захватом руки и туловища сбоку (сидя и лежа). Уходы с моста: 

а) забеганием в сторону от противника; б) переворотом в сторону противника. 

Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки двумя руками; б) накрывание через 

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

Удержание захватом туловища с рукой сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: 

переворотом в сторону противника. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки 

двумя руками; б) переворот через себя захватом шеи с плечом. 

Удержание захватом туловища, сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: поворотом в 

сторону противника. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки и шеи; 

б) накрывание через высед захватом руки и шеи. 

Удержание-захватом одноименного запястья и туловища сбоку. Уходы с моста: а) 

забеганием в сторону от противника; б) уходом в сторону противника. Контрприемы: а) 

накрывание переворотом через голову; б) накрывание забеганием в сторону от 

противника. 

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток 

Подготовка к броскам: 

выведение из равновесия рывком, нырком, толчком назад, влево-назад, влево-в 

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

Подводящие упражнения для бросков наклоном: 

1) отрыв манекена (партнера) от ковра; 

2) отрыв манекена (партнера) с последующим отведением его нижней части (ног) в 

сторону (поочередно вправо и влево); 

3) имитация броска с манекеном. 

Подводящие упражнения к сваливаниям сбиванием: 

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

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

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

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

одновременно посылает правую ногу назад на носок, а левую - вперед на ступню, 

прижимая положение выпада со сменой ног; 

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

быстро отставляет ноги назад на носки, сохраняя при этом их начальное положение; 

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

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

правую ногу в колене, принимая положение выпада без смены ног и поворачивается на 

носках кругом; 

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

6) находясь в правой (левой) стойке в обоюдном захвате руки и туловища партнера, 

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

и его туловище, тут же переходит в положение выпада с небольшим поворотом туловища 

налево (направо) и загружает правую (левую) ногу партнера; 

7) из того же и.п. атакующий борец одновременно с переносом тяжести своего 
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тела на захваченную руку и туловище партнера принимает положение выпада со сменой 

ног, ставя левую (правую) ногу вперед на ступню носком наружу и поворачиваясь 

немного влево (вправо); 

8) из того же и.п. атакующий борец, отталкиваясь ногами от ковра, одновременно 

отставляет их назад на носки и. поворачиваясь немного влево (вправо), переносит тяжесть 

своего тела на захваченную руку и туловище партнера; 

9) атакующий в левой стойке, его партнер - в правой, в обоюдном захвате правой 

руки и туловища. Перенося тяжесть тела на захваченную руку и туловище партнера, 

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

отставляет назад на носок и поворачивается немного влево; 

10) то же из правой стойки. 

Подводящие упражнения для бросков подворотом: 

1) повороты спиной к атакующему: на впереди стоящей ноге, подставляя к ней сзади 

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

стоящей ноге, перенося перед ней сзади стоящую ногу; 

2) повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой ноге; 

3) повороты спиной из правой стойки с последующим наклоном туловища к 

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

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

4) повороты спиной с последующим наклоном туловища к подставляемой ноге и 

возвращение в и.п.; 

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

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

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

перебрасывает партнера через себя, удерживая его за руки; 

6) имитация броска с воображаемым партнером; 

7)имитация броска с манекеном. 

Подводящие упражнения к броскам прогибом: 

1) подход к партнеру: 

а) с подставлением вперед сзади стоящей ноги; 

б) с затариванием сзади стоящей ногой; 

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

нем;  

2) имитация похода (любыми способами) и захватом воображаемого противника; 

3) имитация подхода и захвата с манекеном; 

4) имитация подхода и захвата с партнером; 

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

крючок перед грудью); 

6) падение со стойки на мост с помощью партнера; 

7) падение со стойки назад с последующим поворотом грудью к ковру; 

8) подход, захват и подбив воображаемого противника с отклонением туловища 

назад; 

9) то же с набивным мячом; 

10) то же с манекеном (после подбива и рывка руками манекен должен занять 

вертикальное положение); 
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11) то же, как и в 9 и 10 упражнении, но с последующим перебрасыванием мяча и 

манекена назад-в сторону броска (борец остается на ногах); 

12) то же, но с падением на ковер; 

13) имитация броска манекена захватом туловища с рукой со страховкой 

(страхующий со стороны свободной руки манекена удерживает ее левой рукой); 

14) имитация броска манекена захватом туловища с рукой с подставлением ноги 

(без страховки); 

15) имитация броска манекена захватом туловища с рукой с зашагиванием; 

16) бросок прогибом партнера захватом одноименной руки на шее и туловища; 

17) бросок прогибом захватом туловища с рукой со страховкой (страхующий со 

стороны свободной руки атакуемого, захватывая ее одноименной рукой за запястье, а 

другой - за плечо снизу). 

 

Тренировочные задания по преодолению блокирующих упоров 

атакующими захватами 

В комплекс заданий по преодолению блокирующих упоров атакующими 

захватами входят задания, связанные со стремлением добиваться позиционного 

преимущества путем активного пресечения атаки соперника, подавления его 

инициативы, а также преодоления его блокирующих действий. Подобные ситуации в 

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

обусловливает необходимость объединять задания по преодолению блокирующих 

действий в логические цепи эпизодов поединка и совершенствовать в единстве 

выполнения входов в атакующие захваты и их решениями конкретными технико- 

тактическими действиями. 

Задания выполняются по следующей схеме. 

Борец А блокирует действия соперника упорами: 

• левой рукой в правое предплечье - правой рукой в левое предплечье, плечо, 

ключицу, шею, грудь, живот, бедро; 

• левой рукой в правое плечо - правой рукой в левое предплечье, плечо, ключицу, 

шею, грудь, живот, бедро и т.д. (всего 49 вариантов в случае использования всех 

перечисленных точек для упора). 

Борец Б преодолевает блокирующие действия соперника, добиваясь 

осуществления своего атакующего захвата. 

Таким образом, если использовать 24 атакующих захвата и 49 указанных 

вариантов блокирования, мы имеем 1176 возможных заданий по преодолению 

блокирующих упоров атакующими захватами. 

Тренеров не должно пугать многообразие рекомендуемых заданий, т.к. основная 

задача их применения состоит в том, чтобы в ходе ознакомления с ними отбирать те из 

них, которые в большей степени соответствуют индивидуальным особенностям 

занимающихся. Путем такого отбора и формируется индивидуальная манера борьбы, 

закрепляемая в учебно-тренировочных и соревновательных схватках. 

Решение заданий дебютами 

Закрепление техники выполнения приемов осуществляется посредством 

выполнения заданий в форме соревновательных упражнений. Сущность заданий 

состоит в том, что обоим борцам предлагаются всевозможные, заранее обусловленные 
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положения по отношению друг к другу, которые должны решаться только 

оценочными приемами. 

Условия выполнения: отступать нельзя, выполнять блокирующие действия 

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

Задания, осложненные дебютами, воспитывают бескомпромиссность, 

способствуют развитию ориентировки в сложных условиях, развивают скоростные 

качества борца. 

Призванные совершенствовать оценочные приемы, они наиболее полно выявляют 

индивидуальные склонности в выборе групп приемов и особенности их выполнения. 

Варианты исходных положений начала поединка: 

1. Разошлись (на расстояние 3-4 м) - сходятся. 

2. Стоя - лицом к лицу. 

3. Стоя - спина к спине. 

4. Стоя - левый бок к левому. 

5. Стоя - правый бок к правому. 

6. Стоя - левый бок к правому. 

7. Стоя - правый бок к левому. 

8. Партнер А на коленях, партнер Б - стоя. 

9. Партнер Б на коленях, партнер А - стоя. 

10. Оба партнера стоя на коленях. 

11. Лежат - лицом к лицу. 

12. Лежат - спина к спине. 

13. Лежат - левый бок к левому. 

14. Лежат - правый бок к правому. 

15. Лежат - левый бок к правому. 

16. Лежат - правый бок к левому. 

Варианты усложнения положений: 

а) руки вверх; 

б) руки соединены в крючок над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 

г) руки соединены в крючок внизу. 

Расстояния между партнерами: 

а) касаются друг друга; 

б) не касаются друг друга (0,5 м). 

В тренировочных группах решения заданий дебютами усложняются за счет 

увеличения на взаимную атаку до 15 с, заставив учащихся продолжать борьбу в 

партере. 

Вводится изучение решения дебютами взаимообеспеченных захватов: 

1. Левой из-под плеча, правой за руку. 

2. Правой из-под плеча, левой за руку. 

3. Правую двумя извне (обоюдосторонние; стоя правым боком к левому). 

4. Левую двумя извне (обоюдосторонние; стоя левым боком к левому). 

5. Левой сверху за голову, правой за кисть. 

6. Правой сверху за голову, левая за кисть. 
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При достаточной технической подготовленности учеников на последнем году 

пребывания в тренировочных группах необходимо вводить задания по решению различных 

эпизодов поединка приемами с продолжением атаки в партере до 15 с. 

Тренировочные задания по созданию условий для проведения технико-тактических 

действий 

Тренировочные задания по формированию способов ведения схватки на фоне 

подавления противника: 

1) техническим превосходством за счет активного захвата; хорошей техники; 

широкого арсенала тактических подготовок; комбинирования захватов, подготовок и 

коронных приемов; 

2) физическим превосходством за счет силового давления, скоростного давления; 

функционального давления; 

3) волевым превосходством за счет прессинга-преследования; агрессивным натиском; 

сдерживанием, выдержкой и терпением. 

Тренировочные задания по формированию навыков маневрирования: передвижения 

вперед, назад, влево, вправо, по кругу, комбинированным («челночным»). 
 

Тренировочные задания по освоению навыков: 

1) движением рук за счет захватов, рывков, толчков, упоров, отталкиваний, 

обхватов, прижимания; 

2) движением ног за счет подставления, переставления, отставления, зашагивания, 

сгибания-разгибания, упоров, перекрывания; 

3) движением туловища за счет наклонов, выпрямления, прогиба, поворота, толчка, 

прижимания, упора, падения. 

Тренировочные задания по освоению способов создания рычага сил для 

опрокидывания за счет: 

1) направления тяги в захвате (вниз, в сторону); 

2) направления опрокидывания (вперед, назад, в сторону); 

3) выбора оси вращения при опрокидывании и скручивании (продольной, 

сагиттальной передне-задней и поперечной); 

4) направления вращения при опрокидывании (скручивании): на себе, от себя, 

скручивание вправо, скручивание влево, вверх, вниз, сверху вниз, вправо, сверху-вниз- 

влево, снизу-вверх-влево, снизу-вверх-вправо, сверху-вниз - от себя, сверху-вниз - на 

себя. 

Тренировочные задания по созданию критической ситуации за счет: 

1) подведения своего центра тяжести (ЦТ) под общий центр тяжести (ОЦТ) или ЦТ 

противника; 

2) выведения ЦТ соперника за его площадь опоры; 

3) устранения опоры противника; 

4) уменьшения площади опоры; 

5) выведения проекции ОЦТ за пределы площади опоры. 

Тренировочные задания по завоеванию активной позиции за счет: 

- постоянного преследования противника с работой руками снизу; 

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

- маневрирование для создания неустойчивого положения у соперника (например: 

захват разноименной руки снизу с отключением ее и одновременной постановкой 
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разноименной ноги снаружи); эти действия вынуждают соперника отступить, и тем самым 

создается определенное преимущество; 

- постоянной угрозы атаки увеличением количества попыток проведения приемов; 

выведения из равновесия, рыбкой, толчков, швунгов; 

- умения не отступать в излюбленном захвате; 

- умения использовать усилия и действия соперника для проведения контрприемов 

или накрывания; 

- применения активной защиты (оковыванием, рывками, толчками, швунгами, 

излюбленными захватами) для последующих атакующих действий; 

- умения ходить из навязанного соперником неудобного захвата с проведением 

атакующего действия; 

- использования момента окончания неудачной атаки соперника («срыва» в партер) 

для быстрой контратаки; 

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

Тренировочные задания по совершенствованию защитных действий за счет: 

1) сдерживания в пассивной «глухой» стойке путем оковывания, рывком, толчков, 

ложных атак; 

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

рывков, толчков; 

3) маневрирования путем разносторонних передвижений в чередовании с упорами; 

блокирующими захватами; рывками; толчками; ложными атаками; 

4) входов в излюбленные захваты с активным продолжением (вызовом 

необходимости выхода противника из этого захвата) и пассивным продолжением путем 

толчков, рывков, упоров; 

5) выходов из неудобных захватов путем рывков, толчков, швунгов, упоров. 

Тренировочные задания по совершенствованию тактики ведения схватки (в 

целях защиты) за счет: 

1) создания провокации (вызова) грубости со стороны противника рывками, 

толчками, швунгами, упорами, блокирующими захватами; 

2) рационального ведения схватки на краю ковра; 

3) провоцирования противника на нарушение правил борьбы (зацепы, захваты 

ног и т.п.); 

4) остановки схватки путем создания непорядка в костюме, симуляции повреждений. 

Техника греко-римской борьбы 

Перевороты скручиванием 

Прием: переворот скручиванием захватом шеи из-под дальнего плеча. 

Защита: прижать захватываемую руку к туловищу. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот накатом с 

захватом предплечья изнутри и туловища сверху. Прием: переворот скручиванием за 

себя захватом предплечья изнутри и подбородка. 

Защиты: а) отвести руку в сторону; б) отставить ногу за атакующего и захватить 

предплечье одноименной руки на шее. 

Прием: переворот скручиванием за себя захватом разноименного предплечья изнутри и 

подбородка. 

Защиты: а) отвести руку вперед в сторону; б) отставить ногу за атакующего. 
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