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1. Общие положения

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивная борьба» (далее -  Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по 
спортивной подготовке по виду спорта «спортивная борьба» по спортивной 
дисциплине «вольная борьба» с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», 
утвержденным приказом Минспорта России от 30.11.2022 N 1091 (далее -  
ФССП).

Программа разработана муниципальным автономным учреждением 
дополнительного образования спортивной школой № 9 города Сочи (далее -  
МАУДО СШ № 9 г.Сочи) с учетом примерной дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки по виду спорт 
«Спортивная борьба», утвержденной приказом Министерства спорта 
Российской Федерации от 14.12.2022 N 1221, а также следующих 
действующих нормативных правовых актов:

- Федеральный закон от «Об образовании в Российской Федерациии»;
- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;
- нормативными правовыми актами Российской Федерации и субъекта 

Российской Федерации, регламентирующими осуществление спортивной 
подготовки;

- санитарными нормами и правилами;
- иными нормативными актами.

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно­
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки.

Также Программа направлена на всестороннее физическое 
нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся, физическое 
совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 
жизни, укрепление здоровья, выявление и поддержку детей, проявивших 
выдающиеся способности в спорте им условий для прохождения спортивной 
подготовки, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 
совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 
организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 
обучающихся в состав спортивных сборных команд. (ч. 1 cm. 84
Федерального закона № 273-ФЗ)

Обучающийся - физическое лицо, осваивающее образовательную 
программу (п. 15 ст. 2 Федерального закона № 273-ФЗ). К обучающимся 
относятся, в том числе, учащиеся - лица, осваивающие дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки (п. 2 ч. 1 ст. 33 
Федерального закона № 273-ФЗ).
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При составлении Программы учитывались следующие принципы 
(особенности) построения процесса спортивной подготовки:

- направленность программы на максимально возможные (высшие) 
достижения (использование наиболее эффективных средств и методов 
спортивной подготовки, поэтапном усложнении учебно-тренировочного 
процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима 
спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 
восстановления);

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки 
(прогнозирование спортивного результата и моделировании содержания 
учебно-тренировочного процесса с учетом видов подготовки (физической, 
технической, тактической, психологической, теоретической), структуры 
учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах 
подготовки, в составлении и реализации конкретных планов спортивной 
подготовки на различных этапах, внесении корректировок, обеспечивающих 
достижение конечной целевой установки - победы в определенных 
спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных 
результатов);

- индивидуализация спортивной подготовки
(построение процесса спортивной подготовки с учетом индивидуальных 
особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального 
состояния организма, уровня спортивного мастерства);

- единство общей и специальной физической подготовки 
(построение процесса спортивной подготовки с учетом соотношения средств 
и методов применения общей и специальной физической подготовки, числа 
проведенных занятий, индивидуальных способностей спортсмена, периода 
подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня 
спортивного мастерства спортсмена доля специальной физической 
подготовки в общем объеме тренировочных средств должна возрастать;

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (необходимость 
проведения систематического процесса спортивной подготовки, 
одновременного внесения изменений в его содержание в зависимости от 
этапа подготовки, обеспечения преемственности и последовательности 
чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно­
тренировочного процесса, с учетом многолетней непрерывности процесса 
спортивной подготовки);

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, 
прежде всего учебно-тренировочного и соревновательного процессов 
(построение процесса спортивной подготовки спортсмена должно 
соответствовать календарю проведения соревновательной деятельности, и 
обеспечивать эффективное выступление спортсмена на соревнованиях 
соответствующего уровня) (п. 45 Приказа № 999).

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 
подготовки:
- этап начальной подготовки (далее - НП) -  4 года обучения;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ) - 
4 года обучения;
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- этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ) - не 
ограничивается;
- этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ) -  не ограничивается.

Этапы спортивной подготовки направлены:
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; 
укрепление здоровья
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 
формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

"спортивная борьба";
формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 
"спортивная борьба";

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

укрепление здоровья.
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 в условиях соревновательной деятельности; 
сохранение здоровья.
На этапе высшего спортивного мастерства на:
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 
соответствующей виду спорта "спортивная борьба";

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 
условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья.

2.Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Борьба, один из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов 
по определенным правилам с помощью специальных технических приемов. 
Цель борцовского поединка -  заставить соперника коснуться ковра обеими 
лопатками и удержать его в таком положении не менее 2 секунд. Если за
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время схватки никому из соперников сделать это не удается, победителем 
признается спортсмен, набравший большее количество очков за удачно 
проведенные технические приемы. Современная спортивная борьба 
подразделяется на вольную и греко-римскую (классическую) борьбу и та и 
другая входят в олимпийскую программу.

Родина вольной борьбы — Англия, а именно Ланкашир. Она зародилась 
позже греко-римской и отличалась большим разнообразием приемов, в том 
числе жестких. После о вольной борьбе узнали в США, где она получила 
огромное развитие. На первой Олимпиаде, 10 где этот вид спорта был 
представлен — это произошло в 1904 году в Сент-Луисе — все участники 
представляли США.

Искусство борьбы состоит в умении эффективно контролировать 
ситуацию и формировать ее в свою пользу. Здесь необходимы мгновенная 
реакция, высокая чувствительность, способность предельно концентрировать 
и правильно распределять внимание, сохранять инициативу и устойчивое 
волевое состояние, умение точно оценивать ситуацию на ковре.

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером 
подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех 
физических качеств спортсмена, необходимостью освоения 
сложнокоординационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя и в 
партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим 
движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее 
непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного 
принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены 
направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и 
амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности.

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 
продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 
задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 
индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 
особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 
тактического рисунка схватки.

Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать 
формирование способности преодолевать трудности. Это качество, особенно 
приобретенное в юношеские годы, помогает человеку всю последующую 
жизнь. Оно связано с совершенствованием обостренных чувств чести и 
самолюбия, самостоятельности и способности быстро принимать волевые 
решения.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки в таблице № 1
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Таблица № 1
Этапы спортивной 

подготовки

Срок
реализации

этапов
спортивной
подготовки

Минимальны 
й возраст для 
зачисления 

(лет)

Наполняемость
(человек)

*минимальная *максимальная

Этап начальной подготовки 4 7 10 20

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

4 11 8 16

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не
ограничивается 14* 4 8

Этап высшего спортивного 
мастерства

не
ограничивается 16* 2 4

*Минимальная наполняемость и минимальный возраст для зачисления 
на этапы подготовки в соответствии с ФССП.

Для зачисления на этап спортивной подготовки, желающее пройти 
обучение по Программе, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки.

*Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 
спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 
указанных в таблице 1. (пп. 4.3. Приказа № 634.)

*Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при 
условии в их в списки кандидатов в спортивную сборную команду 
Краснодарского края; Российской Федерации по виду спорта и участия в 
официальных спортивных соревнованиях ни ниже уровня всероссийских 
соревнований

При комплектовании учебно-тренировочных групп в МАУДО СШ № 9 
г.Сочи:

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 
(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом:

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 
(выполнения разрядных нормативов);

- объемов недельной тренировочной нагрузки;
- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке;
- спортивных результатов;
- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа № 634)
- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 
занятиям видом спорта бокс . (п. 36 и п. 42 Приказа NQ 1144н)

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций, (пп. 4.2. 
Приказа № 634)
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2.2. Объем дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки - минимальный объем в соответствии с 
ФССП указан в таблице № 2

Таблица № 2

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочныйэтап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенство

вания
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

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 
соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 
может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно­
тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 
подготовки, (п. 46 Приказа № 999)

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:
- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные, 
иные формы);
- учебно-тренировочные мероприятия (сборы);
- участие в спортивных соревнованиях;
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки (на этапах ССМ 
и ВСМ);
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия;
- работа по планам самостоятельной подготовки;
- проведение занятий в дистационной форме;
-тестирование и контроль 
Учебно-тренировочные занятия.

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 
смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том 
числе с использованием дистанционных технологий.

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно - 
тренировочной группой (подгруппой).
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

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

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 
часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика, (пп. 15.2 главы VI ФССП по виду 
спорта)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:
1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно­

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 
связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно­
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 
болезнью, отпуском; (пп. 3.7. Приказа № 634)

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности, (пп. 3.8
Приказ № 634)

Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса 
осуществляется в соответствии со следующими видами планирования:
- перспективное планирование;
- ежегодное планирование;
- ежеквартальное планирование;
- ежемесячное планирование.

Учебно-тренировочные мероприятия.
Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 
подготовке к спортивным соревнованиям, (п. 19 cm. 2 Федерального закона № 
329-ФЗ)

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях 
качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 
мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно­
тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 
подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 
спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных
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мероприятий (сборов), (п. 39 Приказа № 999)
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

МАУДО СШ № 9 г.Сочи формирует количественный состав обучающихся 
для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом 
планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 
спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы 
субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 
соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 
1,5-кратного численного состава команды

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 
продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 
спортивной подготовки в соответствии с ФССП указаны в Таблице № 3.

Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица № 3

№
п/п

Виды учебно­
тренировочных 

мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно­
тренировочных мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спо тивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

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
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1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта

Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

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

Спортивные соревнования являются необходимым и значимым 
элементом методики и подготовки спортсменов. В соревнованиях выявляются 
действенность организационных и материально-технических основ 
подготовки, системы отбора и воспитания резерва для сборных команд, 
квалификация тренерских кадров.

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается с 
учетом особенностей вида спорта «кикбоксинг», а также с учетом задач 
спортивной подготовки на различных этапах, уровнем подготовленности и 
состоянием тренированности обучающихся.

Требования к участию в спортивных соревнованиях:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «баскетбол»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

МАУДО СШ № 9 г.Сочи направляет обучающихся и лиц,
осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 
основании утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом
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межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, Календарным планом 
физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях Краснодарского 
края, МО Сочи.

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 
роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 
федерациями, правилами вольной борьбы, положениями (регламентами) о 
спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями 
договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся 
участия спортсменов в соответствующем соревновании (п.7 ч.2 ст.34.3 
Федерального закона № 329-ФЗ)

В зависимости от целей, задач форм организации, состава участников, 
соревнования по вольной борьбе подразделяются на виды: контрольные, 
отборочные, основные

Минимальный объем соревновательной деятельности представлен
в соответствии с ФССП в таблице № 4

Таблица № 4

Виды
спортивных

соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)

Этап
совершенство­

вания спортивного 
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерстваДо

года
Свыше

года
До трех 

лет
Свыше трех 

лет
Для спортивной дисциплины вольная борьба

Контрольные - 2 3 4 5 5
Отборочные - - 1 1 1 1
Основные - - 1 1 1 1

Контрольные соревнования -  проводятся с целью контроля за уровнем 
подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 
технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 
психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 
стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результатов 
контрольных соревнований разрабатывается программа последующей 
подготовки, предусматривающая устранение выявленных недостатков для 
успешного выступления в отборочных и основных соревнованиях. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные контрольные 
соревнования СШ №9 . Программа их может существенно отличаться от 
программы отборочных и основных соревнований и быть составлена с учетом 
необходимости контроля за уровнем развития отдельных сторон 
подготовленности. Контрольные соревнования занимают исключительно 
большое место в тренировочном процессе.
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Отборочные соревнования, По результатам этих соревнований 
комплектуют команды, отбирают участников основных соревнований. В 
отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 
определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 
попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в основных 
соревнованиях.

Основные соревнования -  целью этих соревнованиях является 
достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 
спортсмен ориентируется на достижение максимально высоких результатов, 
полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 
психических возможностей.

МАУДО СШ № 9 г.Сочи может организовывать и проводить внутренние 
соревнования (спарринги), открытые турниры, матчевые встречи по виду 
спорта «кикбоксинг» в целях повышения боевой практики юных спортсменов.

В учебно-тренировочном процессе широко применяется работа в парах 
(поединки, спарринги).

Работа по индивидуальным планам.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 
подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия в 
спортивных соревнованиях. (пп. 15.3 главы VIФССП по виду спорта)

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса МАУДО 
СШ № 9 г.Сочи составляет и использует индивидуальные учебно­
тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в 
спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 
спортивные сборные команды Российской Федерации

Индивидуальный план спортивной подготовки (ИПСП) представляет 
собой форму планирования тренировочного процесса, при которой 
учитываются индивидуальные особенности спортсмена: уровень развития 
физических качеств, степень овладения техническими и тактическими 
умениями и навыками, а также индивидуальные достижения.

Инструкторская и судейская практика: умение составлять конспекты 
тренировочных занятий и учебно-тренировочных сборов, их проведение. 
Приобретение судейских навыков в качестве судьи соревнований, арбитра, 
судьи-секундометриста, судьи-информатора. Умение проводить 
организационную работу по подготовке и проведению соревнований в 
составе оргкомитета, составлять положения о соревнованиях, оформлять 
судейскую документацию.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные 
мероприятия: включает совокупность методов и мероприятий, направленных 
на оценку здоровья, функционального состояния организма спортсмена с 
учётом реакции его систем на различные нагрузки.

Медицинский контроль, самоконтроль: необходим для оценки
физического развития и степени тренированности спортсмена. Самоконтроль, 
как важное средство, дополняющее врачебный контроль.
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Восстановительные мероприятия нужны при тренировках с высокими 
нагрузками для спортсменов. Включают в себя 4 группы средств: 
педагогические (оптимизация построения тренировочного занятии), 
гигиенические (требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, 
питания), психологические (обучение приемам психорегулирующей 
тренировки) и медико-биологические (витаминизация, сауна, бассейн, 
восстановительный массаж).

Работа по планам самостоятельной подготовки
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом подготовки, осуществляется в период проведения учебно­
тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях, отпуска, 
больничного листа тренера-преподавателя.

Также могут быть применены и другие виды и формы обучения.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план

Годовой учебно-тренировочный план рассчитывается на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс в МАУДО СШ № 9 г.Сочи ведется в 
соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
(пп. 15.1 главы VIФССП по виду спорта).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом. Самостоятельная работа обучающихся направлена на развитие их 
творческой инициативы, самостоятельности, ответственности, 
организованности, усвоения и закрепления знаний, умений и навыков.

Для каждой группы спортивной подготовки в МАУДО СШ № 9 г.Сочи 
ответственным специалистом совместно с тренером-преподавателем 
разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий 
специфику учебно-тренировочной группы, особенности включенных в нее 
спортсменов, поэтому количество часов учебно-тренировочной нагрузки по 
видам подготовки и иным мероприятиям в структуре учебно-тренировочного 
процесса на этапах спортивной подготовки может изменяться.

Объем нагрузки рассчитывается с учетом требований в таблице № 5
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной

подготовки

Таблица № 5
№
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 
мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваДо

года
Свыше

года
До трех 

лет
Свыше трех 

лет
1. Общая физическая 

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

2. Специальная 
физическая 
подготовка (%)

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

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, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%)

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

6. Инструкторская и 
судейская 
практика (%)

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

7. Медицинские, 
медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%)

1-3 4-6 4-6 6-8 6-8 6-8
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Годовой учебно-тренировочный план___________________Таблица № 6

№
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 
мастерстваДо

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 4
Наполняемость групп (человек)

10-20 8-16 4-8 2-4

1. Общая физическая подготовка 144­
190 178-237 239-287 230-386 270-380 250-334

2. Специальная физическая подготовка 44-50 50-67 88-106 120-198 208-292 298-398
3. Участие в спортивных соревнованиях 2-3 3-4 10-12 18-32 64-88 76-100
4. Техническая подготовка 12-16 22-29 58-70 94-156 134-188 162-216

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 28-37 44-58 94-112 110-186 270-376 362-482

6. Инструкторская и судейская практика 2-3 3-4 10-12 14-20 30-44 26-33

7.
Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль

2-3 12-17 21-25 38-62 64-88 74-100

Общее количество часов в год 234­
312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом подготовки, осуществляется в период проведения 
учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях, отпуска, больничного листа тренера-преподавателя
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2.5.Календарный план воспитательной работы
Воспитательная работа осуществляется в течение всего периода 

обучения, способствует формированию у обучающегося нравственных 
качеств, формирует активную жизненную позицию.

Воспитательная работа проводится тренером-преподавателем во время 
учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в 
спортивно-оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной 
подготовки тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, 
нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 
дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 
(настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:
-личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;
-высокая организация учебно-тренировочного процесса;
-атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
-дружный коллектив;
-система морального стимулирования;
-наставничество опытных спортсменов

Основные воспитательные мероприятия:
-просмотр игр, соревнований и других мероприятий (фото, видео) и их 
обсуждение;
-регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся; 
-проведение тематических праздников;
-встречи со знаменитыми спортсменами;
-экскурсии, культпоходы в театры и на выставки;
-оформление стендов и газет.

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Здесь у 
обучающихся формируется должное отношение к запрещенным приемам и 
действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, 
тренеров, судей и зрителей) и проявление в ходе соревнований морально­
волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 
воспитательной работы в коллективе.
Календарный план воспитательной работы составляется и утверждается 
ежегодно (на начало календарного года) и представлен в таблице № 7 к 
Программе.

Календарный план воспитательной работы

Таблица № 7
№
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено:

В течение 
года

17



- 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;

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

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 
средствами различных видов спорта;

В течение 
года

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,

В течение 
года
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отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);

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 МАУДО 
СШ № 9 г.Сочи, 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 МАУДО СШ № 9 г.Сочи, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки;

В течение 
года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов;

В течение 
года
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- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

5. Другое направление 
работы, определяемое 
организацией, 
реализующей 
дополнительные 
образовательные 
программы спортивной 
подготовки

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

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 
том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 
метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 
использования в спорте, (ч. 1 cm. 26 Федерального закона N° 329-ФЗ)

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 
соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 
утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 
физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами,
утвержденными международными антидопинговыми организациями, (ч. 2 cm. 
26 Федерального закона N° 329-ФЗ)

В МАУДО СШ № 9 г.Сочи осуществляется реализация мер по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 
последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил. знакомит лиц, 
проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 
подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 
или видам спорта.

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

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

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку;

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

20



универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

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

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

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

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

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

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 
или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

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

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

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во 
многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 
производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 
могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

Приказом Министерства спорта России 24.06.2021 N 464 утверждены 
«Общероссийские антидопинговые правила». В разделе II и III Правил 
определена роль и ответственность спортсменов, персонала спортивных 
сборных команд России, общероссийских федераций по видам спорта. В 
соответствии с ними обучающиеся МАУДО СШ № 9 г. Сочи несут 
ответственность за:
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- знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, 
реализуемых в соответствии с Кодексом и Общероссийскими 
антидопинговыми правилами;

- доступность в любой момент и в любом месте для взятия проб;
- все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии 

в спортивных соревнованиях в контексте борьбы с допингом;
- информирование специалистов по спортивной медицине о своих 

обязанностях не использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные 
методы.

Тренер-преподаватель несет ответственность за:
- знание и соблюдение настоящих правил, других международных 

антидопинговы правил, которые применимы к нему и спортсменам, в 
подготовке которых он участвует;

- сотрудничество при тестировании спортсменов;
- использование своего влияния на спортсменов, их взгляды и поведение 

с целью формирования нетерпимости к допингу.
Одной из образовательных целей спортивной подготовки является 

антидопинговое образование - процесс обучения, направленный на 
прививание ценностей и формирование поведения, соответствующего духу 
спорта, а также на предотвращение умышленного и неумышленного допинга.

Понимая всю серьезность опасности, исходящей от допинга, тренер- 
преподаватель должен способствовать предупреждению использования 
допинга в спортивной гимнастике. Основной целью антидопинговых 
мероприятий должна стать деятельность, направленная на повышение уровня 
компетентности спортсменов, тренеров и специалистов в вопросах борьбы с 
допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде.

В связи с этим комплекс мер, направленных на предотвращение допинга 
в спорте и борьбе с ним, должен включать в себя следующие мероприятия:

- ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную 
подготовку, на которых до них доводятся сведения о воздействии и 
последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности 
за нарушение антидопинговых правил;

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга 
спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в 
применении допинга;

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки лиц, 
проходящих спортивную подготовку к соревнованиям и в период 
соревнований;

- установление постоянного взаимодействия тренера с родителями 
несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о 
вреде применения допинга.

П. 19.4.3. раздела XIX Антидопинговых правил гласит, что 
антидопинговый онлайн-курс РУСАДА является неотъемлемой частью 
системы антидопингового образования. Данный курс дает базовые 
представления об антидопинге (о видах нарушений Правил, ответственности
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за их нарушение, правилах и процедуре допинг-контроля, правилах подачи 
запросов на ТИ и другое) и рекомендован для прохождения спортсменами, 
персоналом спортсмена и иными лицами.

План антидопинговых мероприятий
Таблица № 8

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия 
и его форма

Сроки
проведения

Рекомендации по 
проведению мероприятий

Этап
начальной
подготовки

Теоретическое занятие 
«Определение допинга и виды 
нарушений антидопинговых 
правил»

1 раз в год
Обучающимся даются 
начальные знания по 
тематике.

Занятия относятся к 
теоретической 
подготовке и проводятся 
на учебно­
тренировочных занятиях 
в конце
их заключительной части.

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в спорте 
для здоровья спортсменов»

1 раз в год

Теоретическое занятие 
«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил»

1 раз в год

Беседы с родителями о 
допинговых средствах и вреде 
применения допинга.

Проводятся тренером- 
преподавателем в виде бесед 
со спортсменами и их 
законными представителями

Физкультурно-спортивное 
мероприятие «Честная игра»

1-2 раза 
в год

Составление отчета о 
проведении мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение онлайнкурса 
-  это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательныйкурс: 
https://newrusada.triago 
nal.net

Учебно­
тренировочный
этап
(этап

спортивной
специализации)

Теоретическое занятие «Виды 
нарушений антидопинговых 
правил»

1-2 раза в год
Обучающимся даются 
углубленные знания по 
тематике

Занятия относятся к 
теоретической 
подготовке и проводятся

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в спорте 
для здоровья спортсменов»

1 раз в год

Теоретическое занятие 
«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил»

1 раз в год
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Практическое занятие «Проверка 
лекарственных препаратов 
(знакомство с международным 
стандартом «Запрещенный 
список»)»

1 раз в год

на тренировочных 
занятиях в конце 
их заключительной части.

Физкультурно-спортивное 
мероприятие «Честная игра» 1-2 раза в год

Составление отчета о 
проведении мероприятия: 
сценарий/программа, 
фото/видео

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год

Прохождение онлайн- 
курса - это неотъемлемая 
часть системы 
антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательныйкурс: 
https://newrusada.triago 
nal.net

Этапы
совершенствован 
ия спортивного 
мастерства и 
высшего 
спортивного 
мастерства

Теоретическое занятие «Виды 
нарушений антидопинговых 
правил»

1-2 раза 
в год

Обучающимся даются 
максимальные знания по 
тематике;
Занятия относятся к 
теоретической 
подготовке и проводятся 
на тренировочных 
занятиях в конце 
их заключительной части.

Теоретическое занятие 
«Последствия допинга в спорте 
для здоровья спортсменов»

1 раз в год

Теоретическое занятие 
«Ответственность за нарушение 
антидопинговых правил»

1 раз в год

Теоретическое занятие «Допинг- 
контроль» 1-2 раза в год

Теоретическое занятие «Система 
АДАМС» 1-2 раза в год

Онлайн обучение на сайте 
РУСАДА

1 раз в год

Прохождение онлайн-курса 
- это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательныйкурс: 
https://newrusada.triago 
nal.net

2.6 Планы инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту 
для последующего привлечения к инструкторской и судейской работе, (п. 41 
Приказа №999).

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы:
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- уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 
движении.

- уметь составить конспект и провести разминку в группе.
- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде.
- уметь провести подготовку команды к соревнованиям.
Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки:
- уметь вести протокол игры.
- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером- 

преподавателем.
- судейство учебных игр в поле самостоятельно.
- участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата.
- уметь судить игры в качестве судьи в поле.
2. На этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства:
Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы:
- уметь составить конспект и провести занятие в группе.
- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища по команде.
- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя.
- уметь провести подготовку команды к соревнованиям.
- уметь руководить командой на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки:
- уметь составить положение для проведения первенства школы по 

гандболу.
- уметь вести протокол игры.
- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером- 

преподавателем.
- судейство учебных игр в поле (самостоятельно).
- участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата.
- уметь судить игры в качестве судьи в поле.
- выпускник спортивной школы должен получить звания «Инструктор- 

общественник» и «Судья по спорту».
- План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9.

План инструкторской и судейской практики
Таблица № 9

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки
проведения Рекомендации по проведению мероприятий

25



Учебно­
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Инструкторская практика:

Т еоретические 
занятия

В течение 
года

Научить обучающихся начальным знаниям 
спортивной терминологии, умению 
составлять конспект отдельных частей 
занятия

Практические
занятия

В течение 
года

Проведение обучающимися отдельных 
частей занятия в своей группе с 
использованием спортивной 
терминологии, показом технических 
элементов, умение выявлять ошибки.

Судейская практика:
Т еоретические 
занятия

В течение 
года

Уделять внимание знаниям правил вида 
спорта, умению решать ситуативные

Практические
занятия

В течение 
года

Необходимо постепенное приобретение 
практических знаний обучающимися 
начиная с судейства на учебно- 
тренировочном занятии с последующим 
участием в судействе внутришкольных и 
иных спортивных мероприятий. 
Стремиться получить квалификационную 
категорию спортивного судьи «юный

Этапы

совершенствования
спортивного
мастерства.

Инструкторская практика:
Т еоретические 
занятия

В течение 
года

Научить обучающихся углубленным 
знаниям спортивной терминологии, 
умению составлять конспект занятия

Практические
занятия

В течение 
года

Проведение обучающимися занятий с 
младшими группами, руководить 
обучающимися на спортивных 
соревнованиях в качестве помощника 
тренера - преподавателя

Судейская практика:
Т еоретические 
занятия

В течение 
года

Углубленное изучение правил вида спорта, 
умение решать сложные ситуативные

Практические
занятия

В течение 
года

Обучающимся необходимо участвовать в 
судействе внутришкольных и иных 
спортивных мероприятий, уметь 
составлять Положения о проведении 
спортивного соревнования, стремиться 
получить квалификационную категорию 
спортивного судьи «спортивный судья

2.6 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико­
биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 
восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации
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спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 
обеспечение), (п. 42 Приказа № 999)

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств указан в таблице № 10.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств

Таблица № 10
Вид
мероприятия

Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия Периодичность
проведения

Медицинские
мероприятия

НП

Контроль своевременности 
прохождения медицинских осмотров

1 раз в 12 месяцев

Предварительные медицинские 
осмотры

При определении допуска 
к занятиям

УТ Контроль своевременности 
прохождения углубленных 
медицинских обследований

1 раз в 12 месяцев

ССМ
ВСМ

1 раз в 12 месяцев

НП
УТ
ССМ
ВСМ

Контроль прохождения 
дополнительных медицинских 
обследований (III и IV группы 
здоровья)

по назначению

Медико­
биологические
мероприятия

УТ
ССМ
ВСМ

Систематический контроль состояния 
здоровья спортсменов -  членов 
спортивных сборных команд 
субъекта Российской Федерации

В течение года

УТ
ССМ
ВСМ

Мероприятия по профилактике, 
диагностике, лечению и медицинской 
реабилитации, оценке адекватности 
физических нагрузок состоянию 
здоровья спортсменов, 
восстановлению их здоровья

В течение года

Восстановител
ьные
мероприятия

НП
УТ
ССМ
ВСМ

Применение: 
Педагогические средства

В повседневном учебно­
тренировочном процессе

медико-биологические: 
- гигиенические;

В повседневном учебно­
тренировочном процессе

- физические
(физиотерапевтические средства)

1 раз в неделю 
( по расписанию)

психологические Во время ответственных 
соревнований и 
напряженных 
тренировок

НП
УТ
ССМ
ВСМ

Восстановительные учебно­
тренировочные сборы (для 
участников спортивных 
соревнований не ниже уровня 
субъекта Российской Федерации)

По плану спортивных 
соревнований и 
мероприятий

МАУДО СШ № 9 г.Сочи осуществляет контроль за прохождением 
обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях,
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осуществляющие проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся 
физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 
том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 
установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 
утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 
числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 
предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 
периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 
программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 
обследования; врачебно-педагогические наблюдения, (п. 8 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 
занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 
медицинского заключения с установленной первой или второй группой 
здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 
осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 
приказами Минздрава России, (п. 36 Приказа № 1144н)

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 
занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 
спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 
допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 
соревнованиях

Медико-биологическая система восстановления предполагает 
использование комплекса терапевтических средств восстановления, 
фармакологических препаратов, рационального питания, а также 
реабилитацию -  восстановление здоровья и должного уровня тренированности 
после заболеваний, травм.

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями 
общий режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать 
рекомендации по организации питания, отдыха.

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 
вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание в 
связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 
сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в 
неделю.
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К числу наиболее действенных и доступных физических средств 
восстановления, рекомендуемых гимнастам, относятся различные виды 
массажа, баня, сауна, водные процедуры.

Под восстановительными мероприятиями следует понимать 
применение системы педагогических, психологических, медико­
биологических средств, позволяющих гимнастам вернуться к уровню 
работоспособности, в той или иной мере утраченной после интенсивного 
тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки.

Система педагогических средств восстановления используется тренером- 
преподавателем постоянно в структуре круглогодичной подготовки.

К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми 
должен уметь пользоваться тренер-преподаватель, относятся:

• Рациональное планирование нагрузки в соответствии с возрастом и 
квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные 
периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни.

• Планирование занятий с чередованием видов многоборья, 
исключающими одностороннюю нагрузку на организм.

• Применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 
между подходами и в заключительной части учебно-тренировочного занятия. 
К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, 
приемы аутотренинговой тренировки, а также использование игрового метода, 
что очень важно в занятиях с детьми и подростками.

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных 
функций определяет выделение различных уровней восстановления.

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировочного 
микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха.

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с 
тренировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня.

«Оперативный уровень» восстановлений предполагает срочную 
стимуляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в 
особенности, соревнования.

По характеру воздействия восстановительные процедуры 
подразделяются на глобальные (охватывающие весь организм), локальные 
(избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно- 
двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, 
способствующие общему восстановлению).

3. Система контроля

3.1.Требования к результатам программы: по итогам освоения 
Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 
проходящему спортивную подготовку (далее -  обучающийся), необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 
том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

На этапе начальной подготовки:
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изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки.
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической
и психологической подготовленности;

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 
борьба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 
занятий
и участия в спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 
втором и третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической,

теоретической
и психологической подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»;
выполнить план индивидуальной подготовки;
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закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 
подготовленности;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;

выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 
необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса» не реже одного раза в два года;

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 
Федерации;

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее -  тесты), а также с учетом результатов 
участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.
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Форма, порядок и периодичность аттестации успеваемости обучающихся 
определяется и проводится в соответствии с Положением о проведении 
промежуточной и итоговой аттестации утвержденным приказом директора. 
Промежуточная аттестация:
включает в себя сдачу контрольно-переводных нормативов по общей и 
специальной физической подготовке по этапам подготовки и проводится в 
соревновательной обстановке, теоретическую часть в форме собеседования 
ли тестов по пройденным темам в конце каждого учебного года.

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 
Приказа № 634).

Сроки прохождения промежуточной аттестации устанавливается для 
каждой группы обучающихся согласно графику проведения промежуточной 
аттестации, утвержденного приказом директора учреждения.

Промежуточная аттестация проводиться ежегодно в конце учебно­
тренировочного года (этапа) в форме:
- выполнение контрольных упражнений (контрольных и контрольно-
переводных нормативов по видам спортивной подготовки ОФП, СФП)
- выполнение тестов или вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками
-результаты участия в спортивных соревнованиях (выполнение 
количественных показателей соревновательной деятельности)
- достижение соответствующего этапу спортивной подготовки уровня 
спортивной квалификации

Оценивание промежуточной аттестации:
- выполнение контрольных упражнений (контрольных и контрольно -
переводных нормативов по видам спортивной подготовки ОФП, СФП) 
оценивается по балльно-рейтинговой системе:

Минимальный балл при зачислении и перевода -  НП -7 баллов; УТ -  13 
баллов, ЭССМ -  15 баллов; ВСМ -  14 баллов при условии выполнения всех 
нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП
• 0 баллов- не выполнение
• 1 балл — выполнение минимальных показателей физической 
подготовки в соответствии с утвержденными нормативами
• При превышении выполнения минимальных показателей физической 
подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель
- выполнение тестов или вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками - зачет /незачет;
- результаты участия в спортивных соревнованиях (выполнение 
количественных показателей соревновательной деятельности в соответствии с 
минимальными требованиями ФССП))
- выполнение уровня спортивной квалификации (спортивные разряды, 
спортивные звания) на каждом этапе спортивной подготовки (согласно 
периоду обучения спортивной подготовки или году спортивной подготовки)
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осуществляется с января по декабрь месяц учебно-тренировочного года 
обучения, в соответствии с требованиями Программы к участию лиц 
проходящих спортивную подготовку и лиц ее осуществляющих, в спортивных 
соревнованиях, а также согласно нормам и требованиям, предусмотренными 
Единой всероссийской спортивной классификацией, необходимых для 
присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по 
виду спорта баскетбол.

По результатам выступления на официальных соревнованиях и 
результатов сданных нормативов (тестов) и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации, обучающиеся 
переводятся на следующий этап подготовки.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 
установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 
спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из 
родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося 
спортивная школа осуществляет перевод такого обучающегося на 
соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 
физической культуры и спорта (при ее реализации), (п. 3.2 cm. 84 
Федерального закона № 27З-ФЗ)

При проведении промежуточной и итоговой аттестации создается 
комиссия, состав которой утверждается приказом директора Учреждения.

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 
спортивный сезон допускается по решению МАУДО СШ № 9 г.Сочи с учетом 
позиции регионального центра спортивной подготовки в случае
невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 
(временной нетрудоспособности), травмы, (п. 5 Приказа № 634)

Неудовлетворительные результаты (незачет) промежуточной аттестации 
по одному из требований разделов подготовки Программы или не 
прохождение промежуточной аттестации при отсутствии уважительных 
причин признаются академической задолженностью.

Обучающиеся, имеющие академическую задолженность, вправе пройти 
промежуточную аттестацию не более двух раз в сроки, определяемые МАУДО 
СШ № 9 г.Сочи, в пределах одного года с момента образования 
академической задолженности. В указанный период не включается время 
болезни обучающегося.

Обучающиеся обязаны ликвидировать академическую задолженность в 
установленные МАУДО СШ № 9 г.Сочи сроки.

Обучающиеся, не ликвидировавшие в установленные сроки 
академической задолженности с момента ее образования, по решению 
педагогического совета МАУДО СШ № 9 г.Сочи отчисляются.

Итоги промежуточной аттестации учащихся отражаются в протоколах 
сдачи контрольно - переводных нормативов. Протоколы хранятся в 
Учреждении в течение трех лет.
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Результаты промежуточной аттестации обучающихся анализируются и 
рассматриваются на Педагогическом Совете.

Итоговая аттестация обучающихся:
оценивается по зачет/незачет и проводится по итогам освоения Программы 
обучающимися и включает в себя сдачу контрольных нормативов по общей 
физической и специальной физической подготовке по виду спорта 
«фехтование», сдачу зачёта тестов для оценки уровня подготовки 
обучающихся, не связанным с физическими нагрузками Программы.

Итоговая аттестация обучающихся проводится по итогам освоения 
полного курса Программы. Итоговая аттестация считается успешной в случае, 
если обучающийся продемонстрировал достаточный уровень освоения 
теоретического и практического материала по Программе -  получил зачет по 
теоретической подготовке и выполнил нормативы упражнений комплекса 
контрольных упражнений по виду спорта «вольная борьба».

К итоговой аттестации допускаются все выпускники, завершившие 
обучение Программы в полном объеме.

По окончанию обучения по Программе, обучающимся (выпускникам) 
выдается документ (справка об окончании обучения), образец которого 
устанавливается МАУДО СШ № 9 г.Сочи и утверждается приказом 
директора в соответствии с частью 3 статьи 60 Федерального закона от 29 
декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

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

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 
обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 
квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 
возраст, пол, а также особенности вида спорта «Баскетбол» и включают 
нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 
звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 
этап спортивной подготовки по виду спорта.

Нормативные требования контрольно-переводных упражнений по видам 
подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 
этапам спортивной подготовки в соответствии с приложениями №№6-9 
ФССП представлены в таблицах № 11-14

Таблица № 11
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Нормативы общей физической и специальной подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба»

№
п/п

Упражнения
Единица

измерения

Норматив до года 
обучения

Норматив свыше года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с не более не более
6,9 7,1 6,7 6,8

1.2. Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа на полу

количество
раз

не менее не менее
7 4 10 6

1.3.
Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +3 +5

1.4. Прыжок в длину с места 
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

*Минимальный балл при зачислении и перевода -  7 баллов; при условии выполнения всех 
нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП
• 0 баллов- не выполнение
• 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 
соответствии с утвержденными нормативами
• При превышении выполнения минимальных показателей физической 
подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель
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Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки , уровень спортивной квалификации (спортивные 
разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба»

Таблица № 12

№
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
мальчики/
юноши

девочки/
девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более

10,4 10,9

1.2. Бег на 1500 м мин, с
не более

8.05 8.29

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу

количество раз не менее
20 15

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+5 +6

1.5. Челночный бег 3x10 м с
не более

8,7 9,1

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
160 145

1.7. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество раз не менее
7

1.8. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см

количество раз не менее
11

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Подъем выпрямленных ног из виса на 
гимнастической стенке в положение 

«угол»
количество раз

не менее

6 4

2.2. Прыжок в высоту с места см не менее
40

2.3. Тройной прыжок с места м не менее
5

2.4. Бросок набивного мяча (Зкг) вперед 
из-за головы

м не менее
5,2

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее
___________ 6 0 ____________

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапах спортивной подготовки (до
трех лет)

Спортивные разряды 
"третий юношеский 

спортивный разряд», 
«второй юношеский 
спортивный разряд», 
«первый юношеский 
спортивный разряд»
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Спортивные разряды - 
«третий спортивный

3.2. Период обучения на этапах спортивной подготовки разряд», «второй
(свыше трех лет) спортивный разряд», 

«первый спортивный 
разряд»

*Минимальный балл при зачислении и перевода -  13 баллов при условии выполнения всех 
нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП
• 0 баллов- не выполнение
• 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 
соответствии с утвержденными нормативами
• При превышении выполнения минимальных показателей физической 
подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «спортивная борьба»
Таблица № 13

№
п/п

Упражнения
Единица

измерения
Норматив

юноши девушки
1. Нормативы о бщей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с не более
_____ 8 2 _____ _____ 9,6_____

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более
8.10 10.0

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу
количество
раз

не менее
36 15

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+11 +15

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более
7,2 8,0

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
215 180

1.7. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее

49 43

1.8. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине

количество
раз

не менее
15

1.9.
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см
количество
раз

не менее
20

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Подъем выпрямленных ног из виса 

на гимнастической стенке в 
положение «угол»

количество
раз

не менее

15 8

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 
на брусьях

количество
раз

не менее
20
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2.3. Прыжок в высоту с места см не менее
47

2.4. Тройной прыжок с места м не менее
6,0

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

м не менее
7,0

2.6. Бросок набивного мяча (3 кг) м не менее
назад 6,3

3. Уровень спортивной квалш шкации
3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

*Минимальный балл при зачислении и перевода -  15 баллов; при условии выполнения 
всех нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП
• 0 баллов- не выполнение
• 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 
соответствии с утвержденными нормативами
• При превышении выполнения минимальных показателей физической 
подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

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

Таблица № 14
№
п/п

Упражнения
Единица

измерения

Норматив
юноши/

мужчины
девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более
9.50

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более
12.40

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу
количество
раз

не менее
42 16

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+13 +16

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более
6,9 7,9

1.6. Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами

см не менее
230 185

1.7. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 1 мин)

количество
раз

не менее

50 44

1.8. Подтягивание из виса на высокой количество не менее
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перекладине раз 15

1.9. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см

количество
раз

не менее
- 20

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Подъем выпрямленных ног из виса на 
гимнастической стенке в положение 

«угол»

количество
раз

не менее

15 8

2.2. Тройной прыжок с места м не менее
6,2

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее
52

2.4. Бросок набивного мяча (Зкг) вперед 
из-за головы

м не менее
8,0

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м не менее
9,0

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

*Минимальный балл при зачислении и перевода -  14 баллов при условии выполнения всех 
нормативов по каждому виду подготовки не ниже установленного ФССП
• 0 баллов- не выполнение
• 1 балл — выполнение минимальных показателей физической подготовки в 
соответствии с утвержденными нормативами
• При превышении выполнения минимальных показателей физической 
подготовки: коэффициент = 0,5 балла за каждый показатель

Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, 
специальной физической, технической, подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку, методические указания 
по организации тестирования

Бег на 30, 100, 1500,2000 и 3000 м выполняется на дорожке стадиона 
легкоатлетического манежа спортивной обуви без шипов. В каждом забеге 
участвуют не менее двух учащихся, результат регистрируются с точностью до 
десятой доли секунды. Упражнение выполняться с «высокого» старта. 
Разрешается только одна попытка, время фиксируется с точностью до 0,1 с. 
Упражнение выполняется без остановки. Использование обратного хвата 
запрещено. Запрещается любое изменение в исходном положении: отрыв 
головы, плеч, ягодиц от скамьи и ступней ног от пола.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного 
положения: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти 
разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют 
прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество 
правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, фиксируемыхсчетом 
судьи. Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или контактной
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платформы высотой 5 см.),затем, разгибая руки, вернуться в исходное 
положение и, зафиксировав его на 1 с, продолжить выполнение испытания. 
Ошибки, при которых выполнение не засчитывается:
- нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги";
- отсутствие фиксации на 1 с исходного положения;
- разновременное разгибание рук.

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи).

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. Испытуемый встаёт на 
гимнастическую скамейку. Выполняется наклон вперёд, не сгибая ног в 
коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как можно ниже. Положение 
максимального наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется 
расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 
Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со знаком 
«+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол вносился результат, 
выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см.
Взяться за гриф хватом сверху, присесть под грифом. Держа голову 

прямо поставить подбородок на гриф перекладины. Не разгибая рук и не 
отрывая подбородка от перекладины шагая вперед, выпрямиться так, чтобы 
голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Поставить опору под 
ноги спортсмена. После этого выпрямить руки и занять исходное положение. 
Из исходного положения подтянуться до пересечения подбородком грифа 
перекладины. Вернуться в исходное положение. Зафиксировать это положение 
в течении 1 секунды. Выполнить максимальное количество повторов. 
Правильное выполненные повторы фиксируются счетом судья вслух.

Подтягивание из виса на высокой перекладине. Выполняется хватом 
сверху без пауз, рывков и размахиваний, одновременным движением рук. 
Допускается незначительное сгибание в тазобедренном суставе, ноги прямые. 
Каждое повторение начинается из фиксированного виса, для этого возможна 
помощь ассистента. Темп выполнения средний. Каждое подтягивание 
считается выполненным, если в высшей точке подъема подбородок 
располагается над перекладиной

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
Данный тест проводят на нескользкой поверхности. Для удобства 

определения результата на месте прыжков прикрепляют мерную ленту. 
Испытуемый становится носками к линии, от которой измеряют длину 
прыжка, ступни параллельно. Прыжок проводят толчком обеих ног со взмахом 
рук. Приземляются на обе ноги. Отсчет (в сантиметрах) ведут по отметке, 
расположенной ближе к стартовой линии. Засчитывают лучший результат из 
двух попыток. Если испытуемый коснулся поверхности какой-нибудь частью 
тела, кроме ступней, попытку не засчитывают. Отрывать ступни от пола до 
прыжка не разрешается. Для большей точности измерений пяточный край 
подошвы натирают мелом. Оборудование: прыжковая яма, резиновая дорожка, 
спортивный зал, рулетка или линейка для измерения прыжка. Ошибки: заступ
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за линию измерения или касание ее; отталкивание с предварительного 
подскока или разновременно

Подъём выпрямленных ног из виса на шведской стенке в положение 
«угол». Стараясь сохранять вертикальное положение корпуса от плеч до 
тазовой области, необходимо поднять ноги на угол 90 градусов, задержаться 
на 2-4 с, опустить ноги вниз. Можно поднимать ноги чуть выше. Упражнение 
на количество раз.

Прыжок в высоту с места выполняется также, как и прыжок в длину с 
места, с той лишь разницей, что прыгать необходимо вверх, преодолевая 
горизонтальную планку (запрыгивание).

Тройной прыжок с места. Выполняется на ровной площадке с любым 
покрытием с размеченной линией отталкивания и местом приземления и 
контрольными отметками через каждые 5 см. Результаты определяются до 
ближайшей к линии отталкивания отметке, оставленное любой частью тела с 
точностью до одного сантиметра. В зачет идет лучшая из трёх попыток.

Бросок набивного мяча(3кг) выполняется на стадионе. Испытуемый 
берёт набивной мяч двумя руками, заводит за голову и резким движением 
выбрасывает(выталкивает) мяч вперёд. Бросок набивного мяча назад: 
испытуемый держа мяч двумя руками перед собой, резким движением 
выбрасывает набивной мяч назад.

Челночный бег (3х10 м). На расстоянии 10 м друг от друга обозначаются 
линия старта и контрольная линия. По сигналу испытуемый начинает бег, 
преодолевая обозначенную дистанцию 3 раза. При изменении направления 
движения обе ноги испытуемого должны пересекать каждый раз одну из 
упомянутых линий.

Тесты (вопросы), не связанные с физическими нагрузками по этапам 
спортивной подготовки в двух вариантах, в тесте необходимо выбрать 
правильный ответ и отметить в правом столбике галочкой (v) или (+)
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Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками
на Этапе начальной подготовки (все периоды)

В а р и а н т  I
Дата прохождения «___»______20___год НП
Тренер -преподаватель:_________________
ФИО.  и дата рождения (обучающегося)____________________________
Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
Какая страна считается родиной волной борьбы?
а Россия
б Англия
в Бразилия
Какая организация руководит современным олимпийским 
движением?
а организация объединённых наций
б международный совет физического воспитания и спорта
в международный олимпийский комитет
Основные принципы развития физической культуры в РФ?
а обеспечение права каждого на свободный доступ к физической 

культуре и спорту
б единство нормативной базы в области физической культуры и 

спорта на всей территории РФ
в установление государственных гарантий и прав в области 

физической культуре и спорта
г все выше перечисленное
Личная гигиена включает в себя?
а режим дня
б уход за телом и волосами
в чередование труда, отдыха и спорта
г все выше перечисленное
С какой целью планируют режим дня?
а с целью организации рационального режима питания
б с целью чёткой организации текущих дел, их выполнения в 

установленные сроки
в с целью поддержания высокого уровня работоспособности 

организма
Строительный материал для нашего организма?
а жиры
б углеводы
в белки
Я всегда нахожу возможность заниматься физкультурой, потому что 
движение доставляет мне радость?
а да
б нет
в не всегда
Выход в спортивный зал разрешается?
а в присутствии родителей
б в присутствии тренера -преподавателя
в в присутствии дежурног
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Вариант II
Дата прохождения « »______20 год НП_____________
Тренер -преподаватель:_________________
ФИО.  и дата рождения (обучающегося)_______________________________

Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками
на Этапе начальной подготовки (все периоды)

Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
В каком году и в каком городе вольная борьба впервые была 
включена в программу Летних Олимпийских игр?
а 1936г. Берлин
б 1904г. Сент Луис
в 1908г. Лондон
Реализация цели физического воспитания осуществляется 
через решение?
а двигательных, гигиенических и просветительских задач
б закаливающих, психологических и философских задач
в оздоровительных, образовательных и воспитательных 

задач
Формы организации занятий в учреждении?
а теоретические занятия
б практические занятия
г электронное обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий
д все выше перечисленное
Благодаря чему наши конечности могут сгибаться и 
разгибаться?
а скелет
б мышцы
в кожа
Что понимается под закаливаем?
а процесс повышения сопротивляемости организм к 

простудным заболеваниям
б процесс совершенствования иммунных свойств организма
в процесс повышения устойчивости организма к действию 

физических факторов внешней среды
Питательные вещества, которые дают организму энергию?
а углеводы
б жиры
в белки
Занятия физическими упражнениями мне полезны, улучшают 
моё настроение и самочувствие?
а да
б нет
в не всегда
Главная причина травматизма?
а невнимательность
б нарушение дисциплины
в нарушение формы одежды
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Дата прохождения «___»______ 20__год УТ_________________
Тренер -преподаватель:__________________
Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)______________

Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками на учебно -
тренировочном этапе до трех лет

В а р и а н т  I

Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
В каком году была создана Международная федерация 
любителей борьбы (ФИЛЫ)?
а 1912 г.
б 1900 г.
в 1904 г.
С какой целью развивается «Физкультурно -оздоровительное 
направление»?
а укрепление и сохранение его здоровья
б всесторонне физическое развитие человека
в повышение работоспособности
г все выше перечисленное
Что является основными средствами физического воспитания?
а учебные занятия
б физические упражнения
г средства закаливания
Благодаря чему наши конечности могут сгибаться и 
разгибаться?
а скелет
б мышцы
в кожа
Здоровый образ жизни- это способ жизнедеятельности, 
направленный на?
а развитие физических качеств людей
б поддержание высокой работоспособности людей
в сохранение и улучшение здоровья людей
Что полезно для здоровья?
а долго ничего не есть
б есть много сладостей
в есть овощи и фрукты
Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в 
дальнейшем использовать эти знания, навыки и умения в 
жизни?
а да
б нет
в не всегда
При появлении во время занятий боли, а также при плохом 
самочувствии?
а продолжить занятия
б прекратить занятия и сообщить об этом тренеру - 

преподавателю
в уйти с занятия

44



тренировочном этапе до трех лет
Вариант II

Дата прохождения «___»_____ 20___год УТ______________
Тренер -преподаватель:__________________
Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)______________

Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками на учебно -

Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
Какая страна считается родиной волной борьбы?
а Россия
б Англия
в Бразилия
Реализация цели физического воспитания осуществляется через 
решение?
а двигательных, гигиенических и просветительских задач
б закаливающих, психологических и философских задач
в оздоровительных, образовательных и воспитательных задач
Основные принципы развития физической культуры в РФ?
а обеспечение права каждого на свободный доступ к 

физической культуре и спорту
б единство нормативной базы в области физической культуры 

и спорта на всей территории РФ
в установление государственных гарантий и прав в области 

физической культуре и спорта
г все выше перечисленное
Что служит опорой тела человека?
а мышцы
б сердце
в скелет
С какой целью планируют режим дня?
а с целью организации рационального режима питания
б с целью чёткой организации текущих дел, их выполнения в 

установленные сроки
в с целью поддержания высокого уровня работоспособности 

организма
Питательные вещества, которые дают организму энергию?
а углеводы
б жиры
в белки
Я всегда нахожу возможность заниматься физкультурой, потому 
что движение доставляет мне радость?
а да
б нет
в не всегда
Главная причина травматизма?
а невнимательность
б нарушение дисциплины
в нарушение формы одежды

Р езультат тестирования
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Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками на учебно -
тренировочном этапе свыше трех лет 

Вариант I
Дата прохождения «___»______20__год УТ___________
Тренер -преподаватель:_________________
ФИО.  и дата рождения (обучающегося)_____________

Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
В каком году и в каком городе вольная борьба впервые была 
включена в программу Летних Олимпийских игр?
а 1936г. Берлин
б 1904г. Сент Луис
в 1908г. Лондон
Какая организация руководит современным олимпийским 
движением?
а организация объединённых наций
б международный совет физического воспитания и спорта
в международный олимпийский комитет
Формы организации занятий в учреждении?
а теоретические занятия
б практические занятия
г электронное обучение с применением дистанционных 

образовательных технологий
д все выше перечисленное
Что необходимо для развития скелета и мышц человека?
а физические упражнения, спортивные игры, полноценное 

питание
б долгое лежание
в длительный просмотр телепередач и игры в компьютер
Что понимается под закаливаем?
а процесс повышения сопротивляемости организм к 

простудным заболеваниям
б процесс совершенствования иммунных свойств организма
в процесс повышения устойчивости организма к действию 

физических факторов внешней среды
Строительный материал для нашего организма?
а жиры
б углеводы
в белки
Занятия физическими упражнениями мне полезны, улучшают 
моё настроение и самочувствие?
а да
б нет
в не всегда
Выход в спортивный зал разрешается?
а в присутствии родителей
б в присутствии тренера -преподавателя
в в присутствии дежурного
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Дата прохождения «___»______ 20__год УТ_____________
Тренер -преподаватель:__________________
Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)______________

Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками на учебно -
тренировочном этапе свыше трех лет

Вариант II

Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
В каком году была создана Международная федерация 
любителей борьбы (ФИЛЫ)?
а 1912 г.
б 1900 г.
в 1904 г.
Реализация цели физического воспитания осуществляется 
через решение?
а двигательных, гигиенических и просветительских задач
б закаливающих, психологических и философских задач
в оздоровительных, образовательных и воспитательных 

задач
Что является основными средствами физического воспитания?
а учебные занятия
б физические упражнения
г средства закаливания
Личная гигиена включает в себя?
а режим дня
б уход за телом и волосами
в чередование труда, отдыха и спорта
г все выше перечисленное
Здоровый образ жизни- это способ жизнедеятельности, 
направленный на?
а развитие физических качеств людей
б поддержание высокой работоспособности людей
в сохранение и улучшение здоровья людей
Питательные вещества, которые дают организму энергию?
а углеводы
б жиры
в белки
Занятия физкультурой и спортом мне нужны для того, чтобы в 
дальнейшем использовать эти знания, навыки и умения в 
жизни?
а да
б нет
в не всегда
Выход в спортивный зал разрешается?
а в присутствии родителей
б в присутствии тренера -преподавателя
в в присутствии дежурного

Р езультат
тестирования
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Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками на
Этапе совершенствования спортивного мастерства

Вариант I
Дата прохождения «___»______20__год ЭССМ
Тренер -преподаватель:_________________
ФИО.  и дата рождения (обучающегося)___________________________

Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
Какая страна считается родиной волной борьбы?
а Россия
б Англия
в Бразилия
Двигательное умение -  это:
а уровень владения знаниями о движениях
б уровень владения двигательным действием
в уровень владения тактической подготовкой
г уровень владения системой движений
Что запрещено борцам?
а захват ног противника
б дёргать за уши
в подсечки
Что такое WADA (ВАДА)?
а всемирная организация по здравоохранению
б международная организация труда
в всемирное антидопинговое агенство
г всемирная торговая организация
ЕВСК -это
а нормативный документ, определяющий порядок присвоения и 

подтверждения спортивных званий и разрядов в Российской 
Федерации

б нормативный документ, определяющий правила проведения 
соревнований по вольной борьбе

в нормативный документ, определяющий общероссийские и 
международные антидопинговые правила

Как влияет вольная борьба на здоровье детей?
а сердечно-сосудистая система укрепляется
б повышается координация движений
в улучшается скорость реакций
г формируются мышцы ног
д все выше перечисленные
Строительный материал для организма спортсмена?
а жиры
б углеводы
в белки

Р езультат тестирования
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Дата прохождения «___»_______ 20__год ЭССМ_____________
Тренер -преподаватель:__________________
Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)___________________

Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками на
Этапе совершенствования спортивного мастерства

Вариант II

Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
В каком году и в каком городе вольная борьба впервые была 
включена в программу Летних Олимпийских игр?
а 1936г. Берлин
б 1904г. Сент Луис
в 1908г. Лондон
Реализация цели физического воспитания осуществляется через 
решение?
а двигательных, гигиенических и просветительских задач
б закаливающих, психологических и философских задач
в задач развития дыхательной и сердечно -  сосудистой систем
г оздоровительных, образовательных и воспитательных задач
Запрещённые приёмы в вольной борьбе?
а удушение за горло
б захват головы или шеи двумя руками, а также положение с 

удушением
в все выше перечисленные
Что такое Запрещённый список WADA?
а это перечень субстанций и методов, запрещённых для 

использования спортсменами
б это список субстанций и методов, запрещённых для 

использования только несовершеннолетними спортсменами
в это перечень препаратов, запрещённых для использования 

на территории России
Какие существуют спортивные разряды?
а 1,2,3 юношеские разряды
б КМС (Кандидат в мастера спорта России)
в 1,2,3 спортивные разряды
г все выше перечисленные
Необходимые качества для занятий вольной борьбой?
а активность
б ловкость
в атлетическое телосложение
г точность движений
д все выше перечисленные
Главная функция углеводов?
а обеспечение организма энергией
б участие в образовании биологически важных соединений
в защита тела от ударов
Результат тестирования
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Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками
на Этапе высшего спортивного мастерства

Вариант I
Дата прохождения «___»_______ 20___год ЭВСМ
Тренер -преподаватель:__________________
Ф.И.О. и дата рождения (обучающегося)_________________________
Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
В каком году была создана Международная федерация 
любителей борьбы (ФИЛЫ)?
а 1912 г.
б 1900 г.
в 1904 г.
С какой целью развивается «Физкультурно -оздоровительное 
направление»?
а укрепление и сохранение его здоровья
б всесторонне физическое развитие человека
в предупреждение различных заболеваний
г повышение работоспособности
д способность человека совершать длительно физическую или 

умственную работу
е все выше перечисленное
Схватка закончится выигрышем при следующих 
обстоятельствах?
а борец уложил оппонента на лопатки
б если противник не явился на соревнования
в если на лицо техническое превосходство
г все выше перечисленное
Допинг -контроль проводится?
а в период между соревнованиями
б на соревнованиях
в по согласованию со страной, где проходят соревнования
г только в отдельных видах спорта
Какие существуют спортивные звания?
а Заслуженный мастер спорта России (ЗМС)
б Мастер спорта России (МС)
в Мастер спорта России международного класса (МСМК)
г все выше перечисленные
Благодаря тренировочным занятиям по вольной борьбе?
а формируется самостоятельность в действиях и принятии 

решений
б обучающиеся быстро становятся социализированными
в обучающиеся адаптируются к условиям спортивной 

конкуренции
г обучающиеся вырабатывают лидерские качества
д все выше перечисленные
Основные источники углеводов?
а мясо, рыба
б пищевые жиры и масла
в зерновые, овощи, фрукты
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Тесты -  вопросы , не связанным с физическими нагрузками на
Этапе высшего спортивного мастерства

Вариант II
Дата прохождения «___»________20___год ВСМ
Тренер -преподаватель:_________________
ФИО.  и дата рождения (обучающегося)_________________________________
Вопрос и варианты ответа Ответ V или +
Какая страна считается родиной волной борьбы?
а Россия
б Англия
в Бразилия
Реализация цели физического воспитания осуществляется 
через решение?
а двигательных, гигиенических и просветительских задач
б закаливающих, психологических и философских задач
в задач развития дыхательной и сердечно -  сосудистой 

систем
г оздоровительных, образовательных и воспитательных 

задач
Что зап рещено борцам?
а захват ног противника
б дёргать за уши
в подсечки
Что такое Запрещённый список WADA?
а это перечень субстанций и методов, запрещённых для 

использования спортсменами
б это список субстанций и методов, запрещённых для 

использования только несовершеннолетними 
спортсменами

в это перечень препаратов, запрещённых для 
использования на территории России

ЕВСК -это
а нормативный документ, определяющий порядок 

присвоения и подтверждения спортивных званий и 
разрядов в Российской Федерации

б нормативный документ, определяющий правила 
проведения соревнований по вольной борьбе

в нормативный документ, определяющий общероссийские 
и международные антидопинговые правила

Необходимые качества для занятий вольной борьбой?
а активность
б ловкость
в атлетическое телосложение
г точность движений
д все выше перечисленные
Строительный материал для организма спортсмена?
а жиры
б углеводы
в белки
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4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки

Программный материал для учебно-тренировочных занятий сформирован 
по каждому этапу спортивной подготовки с учетом специфики условий 
проведения учебно-тренировочного процесса и соревновательной 
деятельности, возможностей тренерского потенциала, а также особенностей 
усвоения игроками всех разделов Программы. Корректировку программного 
материала можно проводить ежегодно с учетом выполнения запланированных 
в предыдущем сезоне задач по видам спортивной подготовки.

Многолетняя подготовка от новичка до высококвалифицированного 
боксера рассматривается как единый процесс, подчиняющийся определенным 
закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей 
особенностями с учетом возрастных возможностей обучающихся.

Спортивная тренировка имеет ряд методических и организационных 
особенностей:
- учебно-тренировочные занятия на этапе начальной подготовки не должны 
быть ориентированы на достижение высокого спортивного результата
- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 
функциональным возможностям растущего организма;
- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 
обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 
контроля за состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их 
физическим развитием;
- основой спортивного мастерства обучающихся является приобретенный 
фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 
функциональных возможностей организма;
- по мере взросления обучающихся и роста подготовленности постепенно 
уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 
специальной подготовки, ежегодно увеличивается общий объем 
тренировочной нагрузки;

Планирование спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
борьба» по дисциплине вольная борьба 

Периоды, этапы и циклы спортивной подготовки
Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивых и 

рационально организованных учебно-тренировочных занятиях в течение ряда 
лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно подразделяется на 
отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура 
многолетних учебно-тренировочных занятий зависит от многих факторов. В 
их числе среднее количество лет регулярных учебно-тренировочных занятий, 
необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином виде 
спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 
раскрываются способности обучающихся и достигаются наивысшие
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результаты: индивидуальная одаренность обучающихся и темпы роста их 
спортивного мастерства; возраст, в котором обучающийся начал занятия, а 
также возраст, когда он приступил к специальному учебно-тренировочному 
процессу.

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до 
максимальных высот спортивного мастерства может быть представлен в виде 
последовательно чередующихся стадий, включающих отдельные этапы, 
состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат 
закономерности возрастной динамики спортивных достижении.

Между этапами многолетних учебно-тренировочных занятий нет четких 
границ, их продолжительность может в определенной мере варьировать, 
прежде всего, в силу индивидуальных возможностей обучающихся, их 
возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и 
условий организации спортивной деятельности.

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учетом 
календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения количества 
часов следует повышать объем специальных тренировочных нагрузок и 
количество соревнований, увеличивать время, отводимое для 
восстановительных мероприятий. Планирование годичного цикла 
определяется: -  задачами, которые поставлены в годичном цикле; -  
закономерностями развития и становления спортивной формы; -  
периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; -  календарем и системой 
спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из 
них. План - схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе 
календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Ее значение - в 
комплексном планировании основных количественных и качественных 
показателей организации и содержания тренировочного процесса, средств и 
методов контроля и восстановления. План - схема должна представлять собой 
конкретно выраженную и четко просматриваемую организационно - 
методическую концепцию построения тренировки на определенном этапе 
подготовки.

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в вольной 
борьбе важна целостность тренировочного процесса, которая обеспечивается: 
-  взаимосвязью различных сторон подготовки борцов в процессе тренировки 
(ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка); -  соотношением 
параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность выполненной 
тренировочной работы); -  определенной последовательностью различных 
звеньев тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, 
циклов).

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня:
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Первый уровень микроструктуры, это структуры отдельного 
тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из 
нескольких занятий;

Второй уровень мезоструктуры, структуры средних циклов тренировки 
(мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов;

Третий уровень макроструктуры, структуры больших тренировочных 
циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, многолетних. 
Построение тренировки в больших циклах (макроциклах) В каждом 
макроцикле тренировки спортсменов обычно выделяются три периода - 
подготовительный, соревновательный и переходный. Продолжительность и 
содержание периодов и их составляющих этапов подготовки борцов в 
пределах отдельного макроцикла определяются факторами соревновательной 
деятельности, структурой подготовленности, системой соревнований; этапом 
многолетней подготовки; климатическими условиями, материально­
технической обеспеченностью и другими.

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса 
спортсменов в течение календарного года в структуре макроцикла 
просматриваются относительно самостоятельные и в то же время тесно 
взаимосвязанные по характеру, преемственности задач и содержания 
структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы.

-  В подготовительном периоде у борцов различного возраста и
квалификации должны создаваться физические, психические, технические 
предпосылки для дальнейшей специализированной тренировки. При этом 
состав средств и методов тренировок изменяется: увеличивается 
количествосоревновательных и специально-подготовительных
упражнений,приближенных к соревновательным по форме, структуре и 
характеру воздействия на организм борцов.

-  Основными задачами соревновательного периода в подготовке борцов 
являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и 
достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи 
решаются с помощью соревновательных и близких к ним 
специальноподготовительных упражнений.

-  Задачи переходного периода - полноценный отдых после 
тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или 
макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности 
для обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного 
макроцикла. Особое внимание должно быть обращено тренерами на 
полноценное физическое и особенно психическое восстановление борцов.

Продолжительность переходного периода зависит от этапа многолетней 
подготовки спортсменов, системы построения тренировки в течение года, 
продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности
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основных соревнований сезона, индивидуальных особенностей борцов. В 
конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается 
объем средств активного отдыха, увеличивается число общеподготовительных 
упражнений.

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах) Мезоструктура 
представляет собой относительно цельный законченный этап тренировочного 
процесса спортсменов, задачей которого является упорядочение процесса 
подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто 
решает промежуточные задачи подготовки. Тренировочный мезоцикл 
представляет собой структурное образование, включающее от 2 до 6 
микроциклов.

Внешними признаками мезоцикла являются:
а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в 

единой последовательности, или чередование различных микроциклов в 
определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще 
повторяются, а в соревновательном чаще чередуются;

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности 
микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла;

в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 
соревнованиями или контрольными испытаниями.

В подготовке борцов применяют различные типы мезоциклов.
Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением 

дзюдоистов к эффективному выполнению специфической тренировочной 
работы, применяется в начале сезона, после болезни и травм или 
запланированных перерывов в тренировочном процессе.

Базовый мезоцикл-основная работа с борцами,предназначена для 
повышения функциональных возможностей основных систем организма, 
совершенствования физической, технической, тактической и психической 
подготовленности. Этот тип мезоцикла характеризуется большой по объему и 
интенсивности тренировочной работой, составляет основу подготовительного 
периода и включаются в соревновательный мезоцикл с целью восстановления 
утраченных в ходе стартов физических качеств. Контрольно -
подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной подготовки борцов, 
включает широкое применение соревновательных и специально­
подготовительных упражнений, максимально приближенных к 
соревновательным. Этот мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью 
тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или 
приближенной к ней.

Предсоревнователъный (подводящий) мезоцикл содействует
целенаправленной психической и тактической подготовке борцов, моделирует
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режим предстоящего соревнования и характерен для этапа непосредственной 
подготовки к главному старту.

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем 
соревновательных упражнений.

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода 
подготовки борцов. При этом объем соревновательных и 
специальноподготовительных упражнений значительно снижается. В 
подготовке борцов наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в 
контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных 
мезоциклах.

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах). Структура малых 
циклов, или микроструктура, представляет собой относительно законченные 
повторяющиеся фрагменты тренировочного процесса борцов, состоящих из 
отдельных занятий. Каждое занятие является упорядоченным звеном процесса 
подготовки и решает промежуточные задачи.

Учебно-тренировочный микроцикл представляет собой структурное 
образование продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение учебно­
тренировочного процесса борцов на основе микроциклов позволяет:

-  обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или 
соревновательных нагрузок;

-  регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное 
сочетание различных средств и методов тренировки;

-  планировать соответствие между факторами дидактическое воздействия 
на борцов и восстановительными мероприятиями. Обобщены внешние 
признаки микроцикла, влияющие на регулирование объема и интенсивность 
нагрузок: а) наличие в его структуре 2-х фаз

- стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и 
отдых). Равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в 
тренировке борцов -  новичков (при 3-х занятиях в неделю, чередующихся с 
отдыхом). В подготовительном периоде стимуляционная фаза по 
длительности значительно превышает восстановительную, а в 
соревновательном периоде их соотношения становятся более вариативными;

-окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя 
она может планироваться и в его середине;

- регулярная повторяемость в определенной последовательности занятий 
разной направленности, объема и интенсивности обеспечивает решение 
поставленных задач.

В подготовке борцов, занимающихся в тренировочных группах 3-4-го 
года обучения применяются различные типы микроциклов.

Втягивающие - имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на 
подведение организма борцов к напряженной тренировочной работе,
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применяются обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а также 
после болезни.

Базовые (общеподготовительные) - характеризуются большим 
суммарным объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных 
процессов в организме борцов, решают главные задачи технико-тактической, 
физической, волевой, психической подготовки, составляют основное 
содержание подготовительного периода. Контрольно -подготовительные 
можно разделить на специальноподготовительные (направленные на 
достижение необходимого уровня специальной работоспособности в 
соревнованиях) и модельные моделирующие регламент соревнований по 
вольной борьбе в процессе тренировочной деятельности).

Подводящие - их содержание зависит от особенностей подведения борцов 
к соревнованиям.

Восстановительные - обычно завершают серию напряженных базовых, 
контрольно-подготовительных микроциклов.

Соревновательные - имеют режим, соответствующий программе 
соревнований, их структура и продолжительность определяются спецификой 
соревнований в вольной борьбе.

Планы проведения учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 
спортивной подготовки составляются тренером-преподавателем с учетом 
этапа и периода подготовки:
- на этапе начальной подготовки: общеподготовительный, специально­
подготовительный, восстановительный;
- на учебно-тренировочном этапе: общеподготовительный, специально­
подготовительный, соревновательный, переходный, восстановительный;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства: обще­
подготовительный, специально-подготовительный, соревновательный, 
переходный, восстановительный.

Программный материал включает перечень тем по содержанию всех 
видов подготовки обучающихся на всех этапах становления спортсмена. 
Направленность и содержание тренировочного процесса по годам спортивной 
подготовки определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки 
юных спортсменов.

Процесс обучения включает в себя следующие виды подготовки:
- общая физическая подготовка (ОФП);
- специальная физическая подготовка (СФП)
- участие в спортивных соревнованиях;
- техническая подготовка;
- тактическая подготовка;
- теоретическая подготовка;
- психологическая подготовка;
- инструкторская и судейская практика;
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- медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль;

Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных 
способностей, который направлен на укрепление здоровья, повышение уровня 
развития физических качеств и функциональных возможностей органов и 
систем организма. К средствам ОФП относится бег, общеразвивающие 
упражнения, игровые, силовые упражнения с отягощениями и 
неспецифическими тренажерами и т.д.

Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития 
двигательных способностей, отвечающих специфическим требованиям 
соревновательной деятельности в дзюдо. К средствам СФП относятся 
упражнения на специальных тренажерах, специальные подготовительные 
упражнения - включают элементы соревновательных действий, их связи и 
вариации, а также движения и действия, существенно, сходные с ними по 
форме или характеру проявляемых способностей.

Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам 
техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 
спортивной техники, а также развитие необходимых для этого двигательных 
способностей.

Тактическая подготовка -  это искусство ведения спортивной борьбы, 
умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с 
учетом особенностей вида спорта «фехтование», своих индивидуальных 
особенностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 
Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, 
необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли.

Психологическая подготовка - процесс формирования и 
совершенствования спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 
личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 
механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 
определяющих рекордные достижения.

Инструкторская и судейская практика - процесс овладения, 
обучающимися, теоретических знаний и практических умений в области 
судейства и организации соревнований и в области проведения учебно­
тренировочных занятий по фехтованию для последующего привлечения к 
инструкторской и судейской работе. Проводится в единстве с теоретической 
подготовкой и соревновательной деятельностью, начиная с тренировочного 
этапа.

Медицинские, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль -  проводятся с целью медицинского 
обеспечения спортивной подготовки (периодические медицинские осмотры; 
углублённое медицинское обследование не реже одного- двух раз в год; 
дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 
соревнованиях, после болезни или травмы; врачебно-педагогические 
наблюдения).
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Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных учебно­
тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями. 
Медицинский осмотр проходят все обучающиеся по графику, установленному 
врачебно -физкультурным диспансером.

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи 
нормативов по общей и специальной физической подготовке, технической 
подготовке, а также результаты спортивных соревнований и включает в себя 
организационные и методические указания по их проведению. Проводится 
тестирование на всех этапах и годах подготовки.

Для решения задач спортивной подготовки рекомендуется применять 
разнообразные формы и методы проведения этих занятий.

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные 
представления об изучаемом движении. Для этой цели тренер-преподаватель 
использует: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания, разъяснение, 
критику, одобрение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Методы 
смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и 
личных поручений.

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа 
упражнения, наглядных пособий, видеофильмов. Эти методы помогают 
создать у обучающихся конкретные представления об изучаемых действиях.

Практические методы:
Метод упражнений предусматривает многократные повторения 

движений, направленные на овладение элементами и способом в целом.
Чтобы освоить циклическое движение необходимо многократно повторять 
его. Чтобы обучающиеся не утратили интереса к изучаемому упражнению, 
необходимо часто менять исходные положения, условия выполнения, 
количество повторений, темп выполнения и т.д.;
- метод разучивания по частям предполагает изучение вначале элементов 
техники, доведения путем многократных повторений до автоматизма, а затем 
освоения в целом с последующим многократным повторением;
- метод разучивания в целом применяется после изучения техники по частям. 
По мере освоения техники, закрепления навыка, согласования дыхания с 
движениями рук и ног увеличивается скорость выполнения движений, 
технических приёмов;

Метод упражнения является главным методом тренировки, которые 
можно разделить на методы, направленные на совершенствование 
двигательного навыка, т.е. качества движений, и методы, направленные на 
развитие физических качеств. Различают шесть основных методов 
регламентированного упражнения: равномерный, переменный, повторный, 
интервальный, контрольный, игровой.

Равномерный (или дистанционный) метод предполагает равномерное 
прохождение в умеренном темпе больших объёмов учебно-тренировочной 
работы.
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Переменный метод связан с изменением по ходу движения либо 
скорости, либо характера движений.

Повторный метод предполагает повторение очень небольшого 
количества приемов, отрезков, упражнений с отдыхом, достаточным для 
восстановления.

Интервальный метод -  это выполнение серии большого количества 
отрезков, приёмов, упражнений с ограниченными интервалами отдыха.

Контрольный метод представляет собой прохождение выполнение 
упражнения в полную силу.

Игровой метод может включать любые игры, развивающие физические, 
психические и другие качества. Игровой метод значительно повышает 
эмоциональность занятия, мобилизует обучающихся на выполнении 
различных движений, помогает преодолевать усталость. Его результативность 
повышается особенно при тренировке детей. Направленность игр самая 
разнообразная, она зависит от темы и задач занятия. В игру целесообразно 
включать те задания, которые бы способствовали освоению нужных 
двигательных действий. В игре тренер- преподаватель видит степень освоения 
движений, берет на заметку лидеров, честолюбивых, особенно тех детей, 
которых в дальнейшем можно рекомендовать в учебно-тренировочные 
группы.

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение заданий на 
специально подготовленных местах (станциях). Упражнения подбираются с 
учётом технических и физических способностей занимающихся.

Соревновательный метод помогает значительно повысить 
эффективность тренировки. При использовании этого метода участники 
обязательно должны знать итоговый результат своей деятельности, иначе 
соревнования теряют свой смысл. На начальном этапе спортивной подготовки 
в виде соревнования можно выполнять упражнения на оценку (баллы) и 
называть того, кто выполнил упражнения лучше всех. Применяются также 
простейшие соревнования: «кто быстрее», «кто дольше», «кто дальше» и т.д. 
Соревновательный метод в различных формах применятся на всех этапах 
спортивной подготовки. Он является средством промежуточного контроля и 
позволяет выявить наиболее перспективных спортсменов.

Соревновательный метод предусматривает специально создаваемые 
соревновательные условия как способ придания учебно-тренировочному 
Процессу определенной направленности. Соревнование позволяет 
существенно изменить требования к спортсмену и добиться таких сдвигов, 
которых нельзя добиться в обычной тренировке. Эти сдвиги в более 
значительной степени стимулируют адаптационные возможности и являются 
одним из инструментов совершенствования интегральной подготовленности.

Применяя соревновательный метод, можно усложнять или облегчать 
условия по сравнению с теми, которые характерны для официальных 
соревнований. Примеры усложнения условий: «неудобный противник»; 
противник большого веса; применение утяжеленного защитного снаряжения; 
смена партнеров в ходе спарринга на более свежих, отдохнувших. Примеры
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облегчения условий: партнеры более легкого веса в спарринге; укороченный 
раунд и т. д.

При подборе средств и методов тренировочных занятий, дозировки, 
деления объёмов и интенсивности физических нагрузок следует учитывать 
анатомо-физиологические особенности.

Программный материал для учебно-тренировочных занятий

Общая физическая подготовка 
(для всех этапов подготовки)

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми 
начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении 
всех лет занятий борьбой.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

д) упражнения для формирования правильной осанки -  стоя спиной возле 
вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 
подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 
плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 
пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, 
сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; 
поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной 
плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в 
основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю 
стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной
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15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; 
ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по 
гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за 
головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, 
отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 
постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) -  ходьба по обручу, 
гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; е) 
упражнения на расслабление -  из полунаклона туловища вперед -  
приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 
покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 
свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 
полунаклона туловища в стороны -  встряхивание свободно висящей 
расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 
туловища; из стойки на одной ноге на скамейке -  махи, свободные 
покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 
врозь, руки вверху -  расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 
присев согнувшись и др.;

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

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

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

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

сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 
перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 
дальность (соревновательного характера);

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

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

е) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года 
обучения и старше (15-16 лет) -  поднимание гири на грудь двумя и одной 
руками с пола, из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и 
одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; 
вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной 
рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с 
захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное 
поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на 
прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках 
(у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). 
Жонглирование -  бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той 
же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к 
себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными 
способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на ладонь; 
жонглирование в парах и др.;

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

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

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

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

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

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

е) на козле и коне -  опорные прыжки через снаряды разной высоты;
ж) упражнения на батуте (для учащихся учебно-тренировочных групп3- 

го года обучения и старше 15-16 лет) -  прыжок на две ноги; то же споворотом 
на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); 
прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед 
на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в группировке; 
прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот 
на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке 
на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок 
ноги врозь на ноги -  прыжок в сед -  прыжок с поворотом на 180° -  прыжок на 
колени -  прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто вперед согнувшись 
на живот -  1/2 сальто вперед на спину -  прыжок на колени -  прыжок с 
поворотом на 180° в сед -  прыжок на ноги; сальто назад в группировке на 
ноги -  прыжок в сед -  прыжок с пируэтом на колени

-  прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед -  прыжок на ноги -  прыжок 
согнувшись ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др.

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

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

С п е ц и а л ь н а я  ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а  
(д л я  в с ех  э т а п о в  п о д г о т о в к и )

Специально-подготовительные упражнения

Акробатические упражнения:Кувырки вперед: из упора присев,
скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из 

стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с 
выходом на одну ногу, в стойку на лопатка, до упора присев, в стойку на 
одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое 
(правое) плечо.

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

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

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

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

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

Упражнения с п а р т н е р о м :Поднимание партнера из стойки обхватом за: 
бедра, пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, 
лежащего на животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего 
спереди, на руках впереди себя. Приседания и наклоны: с партнером на 
плечах, стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной 
друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, перевороты, 
круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в 
разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, вверху, перед грудью,
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о п и р аясь  в к о л ен и  л еж ащ его  н а  спи н е  п ар тн ер а , о п и р аясь  в п л еч и  стоящ его  н а  
ч етв ер ен ьк ах  п ар тн ер а , о п и р аясь  в п л еч и  п ар тн ер а , н ах о д ящ его ся  в уп о р е  
л еж а , п о л о ж и в  н о ги  н а  п л еч и  сто ящ его  в о сн о вн о й  стой ке  п ар тн ер а , 
в ы п р ям л ен и е  р у к  сто я  л и ц о м  д р у г  к  другу , л еж а  н а  сп и н е  н о гам и  д р у г  к  другу. 
О тж и м ан и е  ног, р азв ед ен и е  и  свед ен и е  ног. С то я  л и ц о м  д р у г  к  д р у гу  
п о д н и м ан и е  и  оп у скан и е  р у к  ч ер ез  сто р о н ы , р азв ед ен и е  и  свед ен и е  р у к  н а  
у р о вн е  п л еч , с ги б ан и е  и  р азги б ан и е  рук. К р у ж ен и е  в зя вш и сь  з а  руки , з а  одн у  
руку. В р ащ ен и е  п артнера: н а  п лечах , н а  сп и н е, вп ер ед и  н а  р у ках , о б х вати в  п од  
р у ки  сп ер ед и  (сзади ), вн езап н ы е  о стан о в ки  п осл е  к р у ж ен и я  и  вращ ен и я. 
К увы рки : вп ер ед  и  н азад , зах в ати в  н о ги  партн ера. П ад ен и е  н а  сп и н у  и 
встав ан и е  в сто й ку  с п о м о щ ью  п артнера.

Простейшие формы борьбы:О ттал к и в ан и е  р у к ам и  сто я  д р у г  п р о ти в  
д р у га  н а  р ассто я н и и  од н ого  ш ага. П ер етя ги ван и е  од н о й  ру ко й , сто я  п р авы м  
(л евы м ) боком  д р у г к  другу . П ер етя ги в ан и е  и з п о л о ж ен и я  си д я  н о ги  врозь , 
у п и р ая сь  ступ ням и . В ы тал к и ван и е  с ковра: си д я  сп и н о й  д р у г  к  д ругу , 
у п и р ая сь  н о гам и  и  р у к ам и , вы тал к и ван и е  и л и  вы н есен и е  п ар тн ер а  за  к о вер  в 
стойке. В ы в ед ен и е  из р ав н о в еси я  без п о м о щ и  рук , сто я  на од н о й  н о ге  ли ц о м  
д р у г  к  другу . Б о р ь б а  з а  зах в ат  р у ки  (рук , н о ги , ног): п о сл е  зах в ат а  н оги  
п р о ти вн и к о м , на ко лен ях , на к у ш ак ах , н о гам и  л еж а , за  п р ед м ет  (м яч , 
ги м н асти ч еск у ю  палку). Б о р ьб а  за  п л о щ ад ь  ко вр а  в парах : за  м яч  м еж д у  
к о м ан д ам и  -  стоя , сто я  н а  к о л ен я х  с п р и м ен ен и ем  зах в ато в , п о д н о ж ек  и  т .д .,

«б о й  п ету х о в» , «б о й  в сад н и к о в» , п ер етя ги ван и е  к ан ата  и  др.
Упражнения для укрепления моста: Д ви ж ен и я  в п о л о ж ен и и  н а  м осту: 

вп ер ед -н азад , с п о в о р о то м  го л о вы , с р азл и ч н ы м и  п о л о ж ен и я м и  рук. 
У п р аж н ен и я  в у п о р е  го л о в о й , в к о вер  -  дви ж ен и я: вп ер ед -н азад , в  сторон у , 
кр у го о б р азн ы е . З аб еган и е  во к р у г  головы . В ставан и е  (п ад ен и е) н а  м ост: стоя 
н а  к о лен ях , с п р и сед а , со сто й ки  и  у х о д ы  с м оста. П ер ев о р о ты  с м оста: через 
голову , в п ер ед  ч ерез го л о в у  (не  к асая сь  ко вр а  л о п аткам и ). Д ви ж ен и я  в уп о р е  
го л о в о й  в к о вер  п о д  стен к о й  (н ах о д ясь  сп и н о й  к  стен ке, с п ар тн ер о м  
у д ер ж и ваю щ и м  ноги . Д в и ж ен и я  н а  м осту , у д ер ж и в ая  н аб и вн о й  м яч , ги ри , 
ш тан гу , с п ар тн ер о м , си д ящ и м  н а  бед р ах , н а  груди . П ер ев о р о ты  с м оста , 
заб еган и е  во к р у г  головы : д ер ж ась  з а  н о ги  п ар тн ер а , ги р ю , ш тан гу ; с 
п р ео д о л ен и ем  у си л и й  п ар тн ер а  (при  д о ж и м е) с р азл и ч н ы м и  зах ватам и .

С п ец и ал и зи р о ван н ы е  и гр о вы е  к о м п л ек сы

Игры в касания
С ю ж ет и гры , ее см ы сл  -  кто  бы стр ее  к о сн ется  о п р ед ел ен н о й  ч асти  тела  

партн ера. Е сл и  р ассм атр и в ать  и сп о л ь зо в ан и е  и гр  п р и м ен и тел ь н о  к  б орьбе, то  
это  о зн ачает, п р еж д е  всего , застав и ть  и гр аю щ его  н е  то л ьк о  н ак ло н яться , 
б ы стро  п ер ем ещ ать ся  вп ер ед -н азад , в р азн ы е  сто р о н ы , в ы п р ям л ять ся  и 
п ро ч ее  в м ан ер е , х ар ак тер н о й  д л я  сп о р ти в н о й  борьбы , но  и  к о н стр у и р о вать  в 
д ал ьн ей ш ем  « д ви гател ьн ы е  ф азы » , п р и су щ и е  р еал ьн о м у  со р евн о вател ьн о м у  
поеди нку .

Н о  д л я  то го  ч то б ы  м ак си м ал ьн о  п р и б л и зи ть ся  к  п о ед и н к у  в б орьбе, 
н ео б х о д и м о  к о сн у ть ся  строго  о п р ед ел ен н ы х  то ч ек  (ч астей  тел а), защ и та
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которых вызывает определенную реакцию у занимающихся -  принятие позы и 
выбор способа действий. Задание -  коснуться двумя руками одновременно 
определенной точки или части тела вначале для ребенка представляет 
определенную трудность. По мере накопления им опыта достижения цели, 
даже случайно, однажды сблокировав одну из рук соперника (неожиданно 
освободился, коснулся двумя руками заданной части тела, опередил партнера, 
победил), сам приходит к понятию «блокирования». Последнее является 
одним из видов действия, довольно часто встречающегося в борьбе.

Игры в блокирующие захваты
Суть игры в блокирующие захваты заключается в том, что один из 

играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремится 
удержать его до конца поединка (3-5 с, предел -  10 с), другой старается 
как можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается 
спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются 
ролями.

Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), 
выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за 
касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести 
прием с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на 
площадках без мягкого покрытия).

Игры в атакующие захваты
Суть игр заключается в том, чтобы добиться одного из захватов, 

обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом 
над соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата 
заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, провести 
сваливание, теснить и т.д.

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решения 
большей части соревновательной схватки борцов, связанной с 
маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих 
преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием).

Основные варианты атакующих захватов
Руки -  двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате 

противником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих 
рук в крючок.

Руки -  сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое 
плечо сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из- 
под плеча; сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное 
запястье и другое предплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, 
снаружи; за одноименные запястья.

Руки и шеи -  разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной 
руки за запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; 
одноименной руки и шеи сверху (подбородка).

Рук с головой -  спереди, сверху.
Руки и туловища -  разноименной руки сверху (снизу) и туловища; 

одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и
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тулови щ а.
Руки и бедра -  р азн о и м ен н о й  р у ки  свер х у  (сн и зу ) и  о д н о и м ен н о го  

(р азн о и м ен н о го ) бедра.
Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, со ед и н яя  р у ки  в « п етл ю » , в 

« крест» , ш еи  с р у к о й  сверху , сбоку-сверху .
Шеи и туловища -  сп ер ед и , сбоку.
Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча 

снизу; шеи сверху и руки па шее; шеи сверху и одноименного плеча.
Туловища -  сп ер ед и  с со ед и н ен и ем  р у к  и  без со ед и н ен и я ; сб о ку  -  с 

со ед и н ен и ем  и  без со ед и н ен и я  рук ; с зад и  - с со ед и н ен и ем  и  без 
со ед и н ен и я  рук.

Туловища с рукой -  сп ер ед и , сбоку , с зад и , с д ал ь н ей  р у к о й , сбоку.
Туловище с руками -  сп ереди , сзади , сбоку.
Ноги двумя руками -  го л о в а  и зн утри , 

снаруж и .

Игры в теснение
Э то не п р о сто  вы тал к и ван и е , это  тесн ен и е  п р о ти в н и к а  акти вн ы м и  
д ей ств и я м и  из зо н ы  п о ед и н к а(в  п р ед ел ах  п р ави л), п ар ал и зу я  его  п о п ы тк и  
к  д ей ств и ю , вы н у ж д ая  к  о тступ лен и ю . Т есн ен и е  -  это  у ж е  со р евн о ван и е , 
п р о ти во б о р ство , а  борец , п о л у ч и в ш и й  р яд  п р ед у п р еж д ен и й  з а  у х о д ы  с к о в р а  в 
зах в ате , сн и м ается  с п о ед и н к а .

Игры в дебюты (н ач ал о  п о ед и н к а)

П о сл е  о зн ак о м л ен и я  с и гр ам и , гд е  ф ак ти ч ески  н ач и н ается  о сво ен и е  
эл ем ен то в  п ер ем ещ ен и я , сп о со б о в  зав о ев ан и я  зах в ато в  и  о сво б о ж д ен и е  от  н и х  
н а  ф оне м ан ев р и р о ван и я  и  т .п ., зан и м аю щ и м ся  п р ед л агается  и гр о во й  м атер и ал  
в б олее  сл о ж н ы х  у сл о в и я х  -  н ач ать  п о ед и н о к , н ах о д ясь  в р а зл и ч н ы х  п о зах  и 
п о л о ж ен и я х  п о  о тн о ш ен и ю  д р у г  к  другу . Б ы стр ая  о р и ен ти р о в к а  в н ео ж и д ан н о  
сло ж и вш ей ся  си ту ац и и , и ск у сств о  вл ад еть  свои м  тел о м , л о в к и й  м ан евр  
п о м о гаю т  эф ф ек ти в н о  н ач ать  п р ер ван н ы й  п о ед и н о к  в н аи б о л ее  вы го д н ы х , 
д аж е  в н ев ы го д н ы х  у сл о в и ях , сво ев р ем ен н о  б л о ки р о вать  и л и  о гр ан и ч и ть  
д ей ств и я  соперн ика.

Исходные положения. Д ан н ы й  к о м п л ек с  и гр  д о л ж ен  яв и ться  о д н и м  из 
о сн о вн ы х  во  всей  си стем е  игр , и сп о л ь зу ем ы х  д л я  зак р еп л ен и я  и 
со вер ш ен ство ван и я  п р и о б р етен н ы х  н авы к о в  и  кач еств  в у сл о ж н ен н ы х  
у слови ях . Н а  это й  осн о ве  п р ед л агаю тся  сл ед у ю щ и е и сх о д н ы е  п о л о ж ен и я  п ри  
п р о в ед ен и и  и гр  в дебю ты :

- сп и н а  к  спине;
- л ев ы й  бок  к  лево м у ;
- п р авы й  б о к  к  п равом у ;
- л ев ы й  бок  к  правом у ;
- п р авы й  бок  к  левом у ;
- со п ер н и к и  р азо ш л и сь  -  встр ети ли сь ;
- од и н  п ар тн ер  н а  к о лен ях , д р у го й  -  стоя;
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- оба соперника на коленях;
- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.;
- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д.
Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные игрупповые

перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; 
перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; 
сидя, стоя.

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для
формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения 
из неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, па боку,ногами 
друг к другу - выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; стоя на 
коленях, сидя, лежа - по сигналу встать и зайти за спину партнеру.

Игры за сохранение равновесияв разных исходных положениях: в 
положении руки за спину стоя на одной ноге -  толчками плечом и 
туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться 
потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге

-толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной 
площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на 
гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером -  толчками 
руками добиться потери равновесия соперника.

Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 
формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с 
различными захватами, с ограничением площади передвижения.

Игры за овладение обусловленным предметом(мячом, палкой, булавой, 
манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения 
позы, совершенствования атакующих и защитных действий, развития 
скоростных и скоростно-силовых качеств.

Игры с прорывом через строй, из кругадля формирования навыков 
единоборства и развития физических качеств.

Имитационные упражнения. Упражнения, сходные по структуре с 
элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при 
выполнении бросков через спину, прогибом или отдельных их частей). 
Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена из 
различных исходных положений и с разнообразными захватами для 
совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении 
изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, 
прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами.

Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. 
гимнастические упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание 
коротких отрезков 5, 10, 30, 60, 100 м на время челночный бег; различные 
прыжки с разбега. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей в нападении, 
полузащите в непродолжительные отрезки времени. Быстрая смена 
деятельности (выполнения упражнения) и внезапно подаваемым сигналам. 
Выполнение специальных упражнений борца, приемов на время. Вызов
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партнера на проведение приема и использование его движения для проведения 
приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения ситуации. 
Ведение схватки с быстрым, легким партнером; с частой заменой партнеров; 
на демонстрацию технических действий («показательной»).

Упражнения для развития силы. Общеразвивающие упражнения для 
шеи, рук, туловища, ног с отягощениями (набивной мяч, гантели, гири, 
штанга, камни, бревна и др. предметы). Упражнения на гимнастических 
снарядах, настенных эспандерах, станке для развития физических качеств 
(типа АРЗ)на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение 
жима, толчка, рывка штанги, гири большого веса. Упражнения, игры в 
преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера. Упражнения 
на мосту со штангой, гирями, партнером, сидящим на бедрах, груди. Дожимы, 
уходы и контрприемы с уходом с моста.

Упражнения для развития ловкости. Различные общеразвивающие 
упражнения на координацию движения, акробатические упражнения, 
упражнения на батуте, гимнастические упражнения в равновесии, опорных 
прыжках. Подвижные и спортивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на 
лыжах и др. Выполнение сложных специальных упражнений борца на мосту, с 
манекеном, партнером; упражнений из необычных исходных положений; с 
включением неизвестных элементов приемов, защит, контрприемов и 
комбинации

Упражнения для развитиягибкости. Общеразвивающие упражнения, 
выполняемые с большой амплитудой движения (маховые, пружинистые), то 
же с помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. 
Акробатические упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и др. 
Специальные упражнения борца: вставание со стойки на мост, движения на 
мосту, перевороты с моста, забегание вокруг головы; выполнение элементов 
переворотов перекатом, разгибанием в партере; бросков прогибом в стойке.

Упражнения для развитиявыносливости. Общеразвивающие и 
специальные упражнения борца, выполняемые в течение длительного 
времени, без снижения интенсивности. Многократное выполнение 
упражнений с отягощением, гимнастических упражнений в висах и упорах, 
лазаньи. Бег на средние (400-600 м) и длинные дистанции, кроссы 3-5 км, 
походы в горы. Лыжные гонки 5-10 км, преодоление подъемов. Игра в 
баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, хоккей, водное поло и др. более 
длительное время. Многократное выполнение приемов с манекеном, 
партнером в высоком темпе. Ведение схватки со спрутами, с частой заменой 
партнеров, по формуле, превышающей соревновательную.

Технико-тактическая подготовка 
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

Основные положения в борьбе
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Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, 
средняя,высокая.

Партер:высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойкана 
четвереньках, на одном колене, мост, полумост.

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 
Дистанции:ближняя, средняя, дальняя, вне захвата.

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

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

В партере: передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре 
лежа вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре 
лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и 
назад лежа на спине с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине 
перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и 
т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке 
посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного 
выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 
перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в 
действии способы решения поставленных задач -  коснуться рукой (двумя) 
обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, 
упор, рывок и т.п.).

Защита от захвата ног-  из различных стоек отбрасывание ног.
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Э т а п  н а ч а л ь н о й  п о д г о т о в к и   ̂ Т е х н и к а  б о р ь б ы  в  с т о й к е  Переводы в партер
Приём Защита Контрприём

Перевод рывком захватом плеча и шеи 
сверху

Захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, 
разорвать захват

Перевод рывком за руку

Перевод рывком захватом шеи сверху и 
дальнего или бедра

Захватить ноги атакующего спереди Перевод нырком под руку

Перевод рывком захватом одноименной 
руки с подножкой

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

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

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

Перевод рывком захватом плеча и шеи 
сверху

Перевод нырком захватом шеи и туловища 
сбоку с подножкой

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

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

Сваливания

Приём Защита Контрприём
Сваливание сбиванием захватом ноги 
(ног)

а) Упереться руками в голову или захватить ее под плечо 
и, отставляя ногу назад, прогнуться;

Перевод рывком захватом руки и шеи 
сверху

Броски наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном захватом руки с задней 
подножкой а) Наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной 

рукой упереться в бок, бедро
б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад

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

Бросок наклоном захватом руки и 
туловища с подножкой
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Броски поворотом (мельницы)
Приём Защита Контрприём

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри

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

Перевод рывком захватом шеи сверху и 
ближнего бедра

Бросок поворотом назад захватом руки 
под плечо

Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и освободить руку Перевод рывком захватом плеча и шеи 
сверху

Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом захватом руки за 
плечо

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

Перевод рывком захватом туловища с 
рукой сзади

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

Броски вращением (вертушки)
Приём Защита Контрприём

Бросок вращением захватом руки снизу а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить 
вращение;
б) прижать предплечье к груди соперника, не дать 
выполнить вращение;
в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и 
прижать его захваченной рукой к ближнему бедру

Зашагнуть дальней ногой за спину 
атакующего, выполнить перевод в 
партер рывком за руку

Бросок вращением захватом руки сверху
Бросок вращением с произвольным 
захватом (сверху, снизу) проносом ноги

Комбинации
•  Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху -  защита: захватить руку и, выпрямляя туловище, разорвать захват -  сбивание 

сваливаниемзахватом ноги (ног).
• Перевод рывком за руку с подножкой -  защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед -  бросок наклоном захватом руки 

с заднейподножкой.
• Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой -  переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее.
• Перевод рывком за руку -  переворот скручиванием захватом на рычаг.
• Перевод нырком захватом ног -  переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
• Перевод рывком за руку -  защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него -  бросок 

подворотом захватом руки через плечо
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Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием

Приём Защита Контрприём
Переворот скручиванием захватом на рычаг 

Переворот скручиванием захватом рук 
сбоку
Переворот скручиваниемзахватом дальней 
руки и бедра снизу-спереди

а) Не давать осуществить захват;
б) выставить ногу в сторону переворота и, 
поворачиваясь грудью к атакующему, 
освободиться от захвата

а) Переворот за себя захватом разноименной 
(одноименной) руки под плечо;
б) бросок через спину захватом руки через 
плечо

Переворот скручиванием захватом 
скрещенных голеней

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

Переворот за себя захватом ближней ноги, 
зажимая руку ногами

Переворот скручиванием захватом 
предплечья изнутри 
Переворот скручиванием захватом 
предплечья изнутри, прижимая голову 
бедром

а) Освободить захваченную руку, упереться 
свободной рукой в ковер;
б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами 
и освободить руку

Выход наверх захватом туловища

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

а) Поворачиваясь спиной к атакующему, прижать 
голень дальней ноги к бедру;
б) отталкиваясь от ковра свободной ногой, 
продвинуться вперед в сторону от атакующего и 
освободить захваченную руку

Переворот за себя захватом туловища с заце­
пом одноименной ноги

Переворот скручиванием захватом 
скрещенных голеней

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

Переворот за себя захватом ближней ноги, 
зажимая руку бедрами
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Перевороты забеганием
Приём Защита Контрприём

Переворот забеганием захватом шеи из-под 
плеча

Не дать осуществить захват, упираясь свободной 
рукой в ковер, выставить дальнюю ногу и, 
поворачиваясь лицом к атакуемому, освободиться 
от захвата или встать в стойку

а) Бросок через спину захватом руки под 
(через) плечо;
б) бросок через спину захватом запястья с 
зацепомПереворот забеганием захватом руки на 

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

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

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

Перевороты переходом
Приём Защита Контрприём

Переворот переходом с ключом и захватом 
подбородка

а) Упереться свободной рукой в ковер и отставить 
ногу назад между ногами атакующего;
б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ 
руки и, упираясь свободной рукой в ковер, не дать 
атакующему перейти на другую сторону

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

Переворот переходом с ключом и зацепом 
одноименной ноги

а) Упереться свободной рукой и ногой в ковер;
б) лечь на бок захваченной руки на ключ и, 
упираясь свободной рукой и ногой в ковер, не дать 
атакующему перейти на другую сторону

а) Бросок через спину захватом руки через 
плечо;
б) выход наверх выседом;
в) переворот скручиванием захватом 
одноименной руки и разноименной ноги

Переворот переходом с захватом дальней 
голени снизу-изнутри и одноименной руки

Отставить захваченную ногу в сторону и захватить 
ногу атакующего

Выход наверх выседом

Перевороты перекатом
Приём Защита Контрприём
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Переворот перекатом с захватом шеи с Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, а) Мельница назад захватом разноименных
бедром разорвать захват рук;

б) накрывание отбрасыванием ног за
атакующего
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Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра с ближней голенью

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

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

Перевороты накатом
Приём Защита Контрприём

Переворот накатом захватом разноименного 
запястья сзади -  сбоку

Лечь на бок грудью к атакующему, упереться 
рукой и коленом в ковер в сторону переворота

Бросок через спину захватом запястья с за­
цепом

Переворот накатом захватом разноименного 
запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой
Переворот накатом захватом предплечья и 
туловища сверху с зацепом ноги стопой

Лечь на бок грудью к атакующему, упереться 
рукой и коленом в ковер в сторону переворота

а) Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом;
б) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего

Переворот накатом захватом предплечья 
изнутри и туловища сверху с зацепом ноги 
стопой

Перевороты разгибанием
Приём Защита Контрприём

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

а) Не дать сделать обвив: захватить стопу атакую­
щего, соединить бедра;
б) прижать руку к туловищу, отставить 
захваченную ногу назад

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища (шеи);
б) накрывание выседом

Комбинации
• Переворот скручиванием захватом рук сбоку -  защита: выставить дальнюю ногу вперед -  переворот скручиванием захватом 

дальних руки ибедра снизу -  спереди.
• Переворот скручиванием захватом рук сбоку -  защита: выставить дальнюю ногу вперед -  переворот перекатом с захватом шеи и 

дальнегобедра.
• Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее -  защита: упираясь свободной рукой в ковер, выставить 

дальнюю ногу -переворот накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги стопой.
• Переворот скручиванием захватом рук сбоку -  защита: выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему -
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переворотзабеганием захватом рук сбоку.

• Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром -  защита: поворачиваясь спиной к атакующему, 
уперетьсясвободной рукой в ковер -  переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом ноги стопой.

• Переворот перекатом с захватом шеи с бедром -  защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад -  переворот 
скручиваниемзахватом руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри.

• Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней -  защита: захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к туловищу -  переворот 
перекатом обратным захватом дальнего бедра.

Тактика борьбы
1- й год подготовки -  простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов (сковывание, 

маневрирование, выведение из равновесия и др.) изучаются одновременно с освоением приемов.
2- 3-й годы подготовки -  способы тактической подготовки для проведения приемов изучаются одновременно с 

освоением приемов. Благоприятные положения для проведения контрприемов, комбинаций изучаются в процессе 
совершенствования техники и тактики борьбы.
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
(до двух лет подготовки)

Освоение элементов техники и тактики борьбы
Основные положения в борьбе
Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке:
• Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и 

низкойстойках;
• Атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой, средней и 

низкойстойках;
• Атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и 

низкойстойках;
Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере:
• Атакуемый на животе -  атакующий сбоку, со стороны головы, со 

стороны ног;
• Атакуемый на мосту -  атакующий сбоку, со стороны головы, со 

стороны ног;
• Атакуемый в партере -  атакующий сбоку, со стороны головы, со 

стороны ног;
Элементы маневрирования
Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в 

стойке, в партере; со сменой захватов.
Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить 

определенный захват.
Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого 

соперником.
Маневрирование с задачей осуществить свой захват. Маневрирование 

с задачей перейти с одного захвата на другой.
Маневрирование с задачей занять выгодное положение для 

последующего выполнения определенного приема.
Маневрирование с элементами заданного способа выполнения 

блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным 
усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.),

Атакующие и блокирующие захваты
Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.
Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере.
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Техника борьбы в стойке 
Переводив партер

Приём Защита Контрприём
Перев од рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку;

б) упереться рукой в грудь, приседая отставить 
захваченную ногу назад

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

Перев од рывком за руку и бедро

Перев од рывком за руку с подсечкой 
дальней ноги

Шагнуть дальней ногой вперед, упереться 
захваченной рукой в грудь

Перевод рывком за руку

Перев од нырком захватом 
разноименных руки и бедра сбоку

а) Упереться предплечьем в грудь;
б) присесть, отставляя захваченную ногу назад

Перевод выседом с захватом бедра через руку

Перев од нырком захватом ноги а) Присесть, отставляя захваченную ногу;
б) захватить разноименную руку и шею сверху

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху;
б) перевод выседом захватом бедра через руку

Перев од нырком захватом шеи и 
туловища с подножкой

а) Упереться предплечьем в грудь;
б) присесть, шагая дальней ногой вперед, 
повернуться грудью к атакующему

а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху;
б) бросок подворотом захватом руки под плечо с 
боковой подножкой;
в) бросок через спину захватом запястья;
г) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху

Перев од вращением захватом за руку 
сверху (вертушка)

а) Выпрямляясь, рвануть к себе захваченную
руку;
б) шагнуть в противоположную повороту сторону

Перевод за руку, зашагивая за атакующего

Перев од выседом захватом ноги через
руку

Сваливания

а) Выпрямиться и рывком на себя освободить 
захваченную руку;
б) выставить вперед стоящую сзади ногу и 
повернуться грудью к атакующему

а) Накрывание выседом;
б) перевод зашагиванием в сторону

Приём Защита Контрприём
Сваливание сбиванием захватом ноги а) вести схватку в низкой стойке и сковывать 

атакующего захватом за запястье;
б) упереться рукой в голову, отставить ногу назад

а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги;
б) переворот перекатом обратным захватом ближней 
ноги

Сваливание сбиванием захватом 
туловища с зацепом голенью снаружи 
(изнутри)
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Сваливание сбиванием захватом руки и 
туловища с зацепом разноименной ноги 
изнутри (снаружи)

Упираясь в бедро, отставить ногу назад Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с 
зацепом голенью снаружи

Сваливание скручиванием захватом рук 
с обвивом изнутри

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

Перевод рывком захватом туловища

Сваливание скручиванием захватом 
руки двумя руками с обвивом 
разноименной ноги изнутри

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

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

Броски наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном захватом за ноги а) Не дать захватить ноги -  в низкой стойке захва­
тить руки противника;
б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, 
прогнуться

а) Перевод рывком за руку и шею сверху;
б) перевод рывком захватом шеи и плеча сверху;
в) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху 
(подхватом)

Бросок наклоном захватом туловища и 
разноименной ноги с отхватом

Упираясь предплечьем в грудь атакующего, 
отставить захваченную ногу назад

сваливание сбиванием захватом руки и шеи с 
зацепом голенью снаружи

Бросок наклоном захватом шеи и 
разноименного бедра сбоку

а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьемв 
грудь, не дать сделать нырок;
б) приседая, упереться захваченной ногой между 
ног атакующего (обвить ногу изнутри)

а) Перевод рывком с захватом туловища сзади;
б) бросок наклоном захватом руки под плечо с 
задней подножкой (отхватом)

Бросок наклоном захватом 
разноименных руки и ноги с задней 
подножкой
Бросок наклоном захватом 
разноименных руки и ноги с отхватом

Упереться свободной рукой в грудь, приседая 
отставить захваченную ногу назад

Бросок прогибом захватом руки итуловища с 
подножкой

Броски подворотом
Приём Защита Контрприём
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Бросок подворотом захватом руки и а) Упираясь рукой в бедро, выставить дальнюю Перевод рывком захватом туловища
шеи с передней подножкой ногу вперед;

а) перешагнуть через подставленную ногу
атакующего
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Бросок подворотом захватом рук с 
подхватом

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

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

Бросок подворотом захватом руки и 
шеи

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

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

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

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

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

Бросок подворотом захватом руки и 
туловища с подхватом ноги изнутри

Броски поворотом (мельницей)
Приём Защита Контрприём

Бросок поворотом захватом шеи и 
дальней или ближней ноги изнутри

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

Перевод рывком с поворотом в сторону захваченной 
ноги

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри

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

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху;
б) сваливание скручиванием захватом 
разноименного плеча снизу;
в) переворот перекатом обратным захватом 
туловища (ноги)

Бросок поворотом захватом 
разноименной руки и ноги снаружи

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища

Присесть и упереться предплечьем захваченной 
руки в грудь атакующего

Бросок прогибом захватом за руку и туловище
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Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подножкой

Присесть, отставляя ногу назад а) Сваливание сбиванием с захватом за ногу, с за­
цепом голенью изнутри;

Перевороты забеганием
Приём Защита Контрприём

Переворот забеганием захватом руки на 
ключ и дальней голени

а) отставить ногу назад -  в сторону;
б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться 
свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед -в  
сторону

а) Бросок через спину с захватом запястья;
б) выход наверх выседом

Переворот забеганием захватом запястья и 
головы
Переворот забеганием захватом шеи из- 
под дальнего плеча, прижимая руку 
бедром

а) Прижать руку к себе;
б) перенести тяжесть тела в сторону атакующего, 
убрать руку из-за колена и прижать ее к себе

а) Бросок через спину захватом руки за 
плечо;
б) выход наверх, убирая руку и голову под 
плечо

Перевороты переходом
Приём Защита Контрприём

Переворот переходом захватом 
скрещенных голеней

а) Сесть на дальнее бедро, захватить ближнюю ногу 
атакующего;
в) встать в высокий партер и освободить ближнюю 
ногу

а) Сбивание ногами назад с захватом ноги;
б) накрывание выседом с зацепом ногами

Переворот переходом захватом стопы 
снизу-изнутри и одноименной руки

Захватить ближнюю ногу атакующего, выпрямить 
захваченную ногу назад

а) Переворот за себя обратным захватом 
ближнего бедра;
б) выход наверх забеганием

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

Перенести тяжесть тела в сторону атакующего, от­
ставляя захваченную ногу в сторону

Переворот скручиванием захватом руки и 
ноги

Переворот переходом, зажимая руку 
бедрами

Упираясь свободной рукой в ковер, перенести 
тяжесть тела в сторону атакующего

Мельница захватом руки и одноименной 
ноги изнутри

Переворот переходом ножницами изахватом 
подбородка

а) Не дать выполнить захват двигаясь вперед в 
сторону атакующего;
б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой и ногой в ковер

Выход наверх выседом
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б) бросок прогибом захватом за руку и туловище с 
подножкой

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подсечкой

Присесть, отставляя ногу назад Сваливание сбиванием захватом за руку и ногу

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подсадом

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

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

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

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

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

Бросок прогибом захватом рук с 
подсечкой

Упереться руками в живот, присесть, отставляя 
ногу назад

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

Комбинации
•  Перевод вращением захватом руки сверху -  переворот скручиванием захватом на рычаг.
• Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой -  переворот накатом с захватом руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги 

стопой.
• Бросок наклоном с захватом руки с задней подножкой -  защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок 

или бедро -  перевод вращением захватом руки сверху.
• Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -  защита: упереться рукой в плечо атакующего, отставить захваченную ногу 

назад -  в сторону -  перевод нырком захватом ноги.
• Бросок наклоном захватом ног -  защита: захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться -  перевод нырком захватом ног (с колена).
• Перевод вращением захватом руки сверху -  защита: выпрямляясь рвануть к себе захваченную руку -  сваливание сбиванием захватом ног.
• Сваливание сбиванием захватом ног -  контрприем: перевод рывком захватом плеча я шеи сверху -  бросок поворотом: назад захватом руки и 

ноги изнутри.
• Бросок наклоном захватом ног -  контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра -  бросок поворотом назад захватом 

разношенных руки под плечо и ноги.
• Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -  защита: упереться рукой в плечо, отставать захваченную ногу назад в сторону 

-  перевод рывком захватом нога.
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• Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом -  защита: присесть, отставляя ногу назад -  бросок поворотом захватом руки 
иодноименной ноги изнутри.

• Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой -  защита: приседая, отставить ногу назад -  перевод рывком захватом 
одноименной руки.

Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием

Приём Защита Контрприём
Переворот скручиванием захватом 
дальней руки снизу и ближнего бедра

а) Не дать захватить руку, убирая её в сторону;
б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить 
дальние руку и ногу в сторону

а) Выход наверх забеганием;
б) накрывание ближней ногой, выходом на 
верх

Переворот скручиванием захватом шеи на 
рычаг, прижимая голову бедром

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

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

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

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

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

предплечья изнутри, прижимая голову 
бедром
Переворот скручиванием захватом шеи 
из-под дальнего плеча, зажимая руку 
бедрами

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

Переворот скручиванием захватом 
скрещенных голеней

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

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

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

Лечь на бок спиной к атакующ ему, выставить 
дальнее ногу в упор

Переворот за себя выседом захватом 
одноименной руки и туловища
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Перевороты забеганием
Приём Защита Контрприём

Переворот забеганием захватом руки на 
ключ и дальней голени

а) отставить ногу назад -  в сторону;
б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться 
свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед -в  
сторону

а) Бросок через спину с захватом запястья;
б) выход наверх выседом

Переворот забеганием захватом запястья и 
головы
Переворот забеганием захватом шеи из- 
под дальнего плеча, прижимая руку 
бедром

а) Прижать руку к себе;
б) перенести тяжесть тела в сторону атакующего, 
убрать руку из-за колена и прижать ее к себе

а) Бросок через спину захватом руки за 
плечо;
б) выход наверх, убирая руку и голову под 
плечо

Перевороты переходом
Приём Защита Контрприём

Переворот переходом захватом 
скрещенных голеней

а) Сесть на дальнее бедро, захватить ближнюю ногу 
атакующего;
в) встать в высокий партер и освободить ближнюю 
ногу

а) Сбивание ногами назад с захватом ноги;
б) накрывание выседом с зацепом ногами

Переворот переходом захватом стопы 
снизу-изнутри и одноименной руки

Захватить ближнюю ногу атакующего, выпрямить 
захваченную ногу назад

а) Переворот за себя обратным захватом 
ближнего бедра;
б) выход наверх забеганием

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

Перенести тяжесть тела в сторону атакующего, от­
ставляя захваченную ногу в сторону

Переворот скручиванием захватом руки и 
ноги

Переворот переходом, зажимая руку 
бедрами

Упираясь свободной рукой в ковер, перенести 
тяжесть тела в сторону атакующего

Мельница захватом руки и одноименной 
ноги изнутри

Переворот переходом ножницами изахватом 
подбородка

а) Не дать выполнить захват двигаясь вперед в 
сторону атакующего;
б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой и ногой в ковер

Выход наверх выседом
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Перевороты перекатом
Приём Защита Контрприём

Переворот перекатом захватом на рычаг с 
зацепом голени

а) Прижать голову к руке, не давая захватить на 
рычаг;
б) прижать захваченную руку к туловищу, 
выпрямить ногу.

а) Сбивание захватом руки под плечо с заце­
пом;
б) переворот через себя захватом руки под 
плечо с зацепом.

Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра

а) Прижать дальнее бедро к своему туловищу;
б) захватить руку, лечь на бедро захваченной ноги

а) Переворот через себя выседом с захватом 
запястья и одноименной голени;
б) выход наверх выводом с захватом 
разноименного запястья;
в) переворот обратным захватом туловища

Переворот перекатом захватом дальней 
голени двумя руками

а) выпрямить захваченную ногу назад -  в сторону; б) 
лечь на бок спиной к атакующему, вытянуть ноги

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

Переворот перекатом с захватом шеи с 
ближним бедром

а) Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу 
назад, разорвать захват;
б) не дать перевернуть себя через голову, разрывая 
захват атакующего;
в) захватить руку, сесть на дальнее бедро

а) Мельница захватом руки и одноименной 
ноги изнутри;
б) мельница назад захватом рук под плечи 
(руки и ноги).

Переворот перекатом с захватом шеи и 
дальней голени
Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра с голенью

Переворот выседом с захватом 
разноименного запястья и одноименной 
голени

Перевороты разгибанием
Приём Защита Контрприём

Переворот разгибанием обвивом ноги с 
захватом дальней руки сверху-изнутри

а) Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 
упереться дальней рукой в ковер;
б) лечь на бок в сторону захваченной руки.

Выход наверх выседом
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Переворот разгибанием обвивом ноги с 
захватом ней из-под дальнего плеча

а) Не дать осуществить зацеп, захватить стопу 
атакующего;
б) свести ноги вместе, лечь на кивот, прижать руки к 
груди
в) приподнимая таз, продвинуться назад между ног 
атакующего

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной стопы и туловища (руки, шеи);
б) выход наверх выседом

Переворот разгибанием зацепами ног 
захватом руки рычагом

Тяжесть тела перенести на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой в ковер

а) Выход наверх выседом;
б) переворот выседом с захватом туловища

Перевороты накатом
Приём Защита Контрприём

Переворот накатом захватом предплечья 
изнутри и дальнего бедра

а) Не дать захватить руку, лечь на живот;
б) лечь на дальний бок, повернуться грудью к 
атакующему и упереться ближним бедром в ковер

а) Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом стопой;
б) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего с зацепом

Переворот накатом захватом руки на ключ 
и туловища сверху с зацепом ноги стопой
Переворот накатом захватом 
разноименного запястья между ног

Садясь, упереться свободной рукой и ближней 
ногой в ковер

Переворот за себя захватом руки между 
своими ногами с зацепом стопой

Переворот накатом захватом предплечья 
изнутри и туловища с зацепом ноги 
стопой

Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему Накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего

Перевороты прогибом
Приём Защита Контрприём

Переворот прогибом захватом плеча и шеи 
сбоку

а) Не давая захватить плечо и шею, прижать захва­
тываемую руку к себе;
б) отставить ближнюю ногу назад и прижать 
захваченную руку к себе.

Накрывание отбрасыванием ног назад с 
захватом руки под плечо

Переворот прогибом захватом на рычаг а) Не давая захватить шею, прижать захватываемую 
руку к себе;
б) отставить ближнюю ногу назад, прижимая таз к 
ковру

Накрывание отбрасыванием ног назад с 
захватом руки под плечо
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Броски наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном захватом дальней руки 
снизу -  изнутри и бедра

Захватить руку атакующего, шагнуть захваченной 
ногой вперед и повернуться к нему спиной

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

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом обратным захватом 
туловища и ближнего бедра

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

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

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

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

Уход с моста: забегание в сторону от атакующего а) Поворот через себя захватом руки двумя 
руками;
б) накрывание выседом с захватом руки и 
туловища спереди.

Дожим захватом плеча и шеи спереди. Уход с моста: упираясь руками в подбородок 
атакующего, перевернуться на живот

Дожим захватом туловища с рукой сбоку Уход с моста: упираясь свободной рукой в 
подбородок, освободить захваченную руку и, 
поворачиваясь в сторону партнера, лечь на живот

Дожим захватом рук под плечи, находясь 
спиной к партнеру

Уход с моста: забеганием в сторону перейти в 
партер, освобождая руки

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

Дожим захватом руки и туловища сбоку 
(сидя и лежа)

Уход с моста: забеганием в сторону от партнера

Дожим захватом ног под плечи (со 
стороны ног)

Уход с моста: продвигаясь вперед и освобождая 
ногу, повернуться на живот

а) Выход наверх выседом;
б) накрывание выседом с захватом шеи и 
туловищаДожим захватом руки (руки и шеи) с 

обвивом одноименной ноги
Уходы с моста:
а) переворот в сторону захваченной руки, повер­
нуться на живот;
б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот в 
сторону свободной руки
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Комбинации
• Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону

-  переворотскручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди.
• Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени -  защита: выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу

-  переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
• Переворот перекатом с захватом шеи с бедром -  защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват

-  переворотперекатом обратным захватом дальнего бедра.
• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча -  защита: прижать руку к туловищу, отставить 

захваченнуюногу назад -  переворот переходом с обвивом ноги и захватом подбородка.
• Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча -  защита: не давая перевернуть себя, лечь на бок спиной к атакующему 

и уперетьсясвободной рукой в ковер -  накат захваток предплечья изнутри и дальнего бедра.
• Переворот скручиванием захваток на рычаг -  защита: выставить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь грудью к 

атакующему, снять егоруку с шеи -  переворот прогибом захватом на рычаг.
• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча -  защита: прижать руку к туловищу, отставить 

захваченнуюногу назад -  переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка.
• Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить 

руку и ногу всторону -  бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра.
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Тактика борьбы
Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения 

приемов, контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения 
технических действий.

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование 
благоприятных положений для проведения контрприемов, комбинаций 
осваивается в процессе совершенствования техники и тактики борьбы в 
специальных упражнениях, тренировочных схватках.

Тренировочные задания по решению эпизодов 
поединка

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

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

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты,
эпизоды поединка, искусственно 
последующим объединением.

Изучение простейших форм 
начинается с освоения блокирующих у

Блокиру

расчлененного для освоения, с

блокирования действий соперника 
поров:
у̂ ющие упоры

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

Комбинирующие упоры с захватами
Блокирующие захваты

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

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

Задания по освоению действий, осложненных теснением

Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, 
усложненным требованием -  теснением, приобретает решающее значение 
при современных правилах ведения поединка. Материал по изучению 
заданий осложненных теснением, включается в индивидуальную

«наработку» борцам после длительного освоения тренировочных 
заданий по преодолению блокирующих действий и решению захватов 
приемами. Это обуславливается как подготовленностью тренера (знание 
данного раздела заданий), так и психическими, конституционными и 
координационными особенностями занимающихся.

Освоение атакующих захватов оценочными приемами предполагает: 
-владеть способами входа в захват;
-в совершенстве владеть структурой действий основных групп приемов 
на фоне маневрирования в захвате;
-освоить логические перегруппировки для перехода от одного приема 
(захвата) в другой.

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 
(свыше двух лет подготовки)

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

- быстро и надежно осуществлять захват;
- быстро перемещаться;
- предотвращать достижение захвата соперником или 

своевременноосвобождаться от него;
- выводить из равновесия соперника;
- сковывать его действия;
- быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную 

дистанциюдля достижения преимущества (в дальнейшем -  возможной 
атаки);

- вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате;
- готовиться к необычному началу поединка, который может 

прерываться и возобновляться по ходу схватки несколько раз (в 
худших условиях для одного из борцов) и др
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Техника борьбы в стойкеПереводы в партер

Приём Защита Контрприём
Перев од рывком захватом ближней 
руки с подсечкой одноименной ноги

Свободной рукой упереться в грудь, приседая 
отставить ногу назад

Накрывание выставлением ноги в сторону поворота

Перев од рывком захватом ближней
руки с подножкой
Перев од рывком захватом за ногу

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

а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги;
б) перевод рывком захватом плеча и шеи сверху;
в) перевод выседом с захватом бедра через руку

Перев од нырком захватом туловища 
сзади с подсечкой под пятку

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

а) Бросок через спину захватом запястья;
б) бросок подворотом с захватом запястья боковой 
подножкой;
в) сваливание сбиванием захватом ноги между своими 
ногами;
г) накрывание захватом рук с зацепом

Перев од нырком захватом туловища с 
подножкой

а) Упереться предплечьем в грудь ;
б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед

а) Бросок через спину захватом запястья;
б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой

Перев од вращением захватом ноги
Сваливания

а) Упереться голенью между ног атакующего;
б) в момент нырка шагнуть вперед

Накрывание переносом ноги в сторону поворота

Приём Защита Контрприём
Сваливание сбиванием захватом руки 
и одноименной ноги снаружи

Отставить захваченную ногу назадупираясь 
рукой в бедро атакующего

Перевод рывком захватом туловища и бедра

Сваливание сбиванием захватом руки 
двумя руками с зацепом 
разноименной стопой снаружи

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

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

Сваливание сбиванием захватом ног 
Сваливание сбиванием захватом ног с 
зацепом голенью снаружи

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

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

Сваливание скручиванием захватом 
плеча и шеи

Выставить ногу в сторону поворота и, 
отклоняясь назад, прижать захваченную руку к 
туловищу

а) Перевод рывком захватом разноименной руки и 
туловища с подножкой;
б) бросок прогибом захватом шеи и туловища

Сваливание скручиванием захватом 
руки и шеи с обвивом изнутри

Упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад 
и освободить ее

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

Сваливание скручиванием захватом 
шеи сверху и ближней руки снизу

Соединить руки в крючок и упереться ими в 
живот атакующего

Бросок прогибом захватом руки и туловища

Сваливание скручиванием захватом 
рук с обвивом изнутри

Упереться рукой в грудь, живот, выставить 
свободную ногу вперед -  в сторону

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

Броски наклоном

Приём Защита Контрприём
Бросок наклоном захватом 
разноименных руки и бедра сбоку

а) Захватить шею спереди, упираясь 
предплечьем в грудь;
б) приседая, упереться захваченной ногой 
между ног атакующего

Бросок наклоном захватом руки под плечо с задней 
подножкой (отхватом).

Бросок наклоном захватом туловища и 
разноименной ноги с подножкой

Захватить шею и руку, отставить захваченную 
ногу назад

Сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом 
голенью снаружи

Бросок наклоном захватом ног Упереться рукой в грудь, приседая, отставить 
ногу назад

Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней 
подножкойБросок наклоном захватом шеи и 

ближней ноги с отхватом

Броски поворотом (мельницы)
Приём Защита Контрприём

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри

Приседая, отставить свободную ногу назад с 
поворотом

Накрывание, отставляя свободную ногу назад с 
захватом одноименной руки.
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Бросок поворотом назад захватом Выпрямиться, отставляя захваченную ногу Накрывание, отставляя захваченную ногу назад с
одноименной руки и разноименной 
ноги изнутри

назад захватом рук

Броски подворотом

Приём Защита Контрприём
Бросок подворотом захватом руки и 
шеи

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

а) Перевод рывком захватом туловища сзади с под­
ножкой;
б) сваливание сбиванием захватом туловища сбоку иноги;
в) бросок прогибом: захватом туловища сбоку с 
подножкой

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

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом захватом шеи и 
ближнего (дальнего) бедра сбоку

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

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

Бросок прогибом захватом руки и 
шеи с подсечкой

Упереться рукой в бедро, таз, приседая 
отставить ногу назад

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

Бросок прогибом захватом рук с 
обвивом

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

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

Бросок прогибом захватом ног а) Упереться в плечи или захватить руки;
б) отставить ноги назад, захватить шею сверху, 
прогнуться.

Перевод рывком захватом руки и шеи сверху
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Бросок прогибом захватом 
разноименных руки и бедра сбоку

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в 
грудь;
б) приседая, выставить захваченную ногу 
между ног атакующего.

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

Бросок прогибом захватом 
разноименных руки и ноги с 
подсечкой

а) Упереться предплечьем в атакующего, 
отставить захваченную ногу назад;
б) присесть и захватить руку на туловище.

Сваливание сбиванием захватом ноги и шеи

Бросок прогибом захватом руки и 
шеи с обвивом

а) Упереться захваченной рукой в грудь, 
отставить ногу;
б) выпрямиться, захватить туловище 
атакующего и оторвать его от ковра

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

Броски вращением (вертушка)
Приём Защита Контрприём

Бросок вращением захватом руки а) Перевод, зашагивая в противоположную повороту 
сторону; б) накрытие выседом

Комбинации
□ Перевод нырком захватом туловища с подножкой -  переворот накатом захватом туловища с зацепом ноги стопой.
□ Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги стопой снаружи -  защита: упереться захваченной рукой в 

грудь, отставить ногу назад -  бросок поворотом захватом руки двумя руками.
□ Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой -  защита: наклониться вперед, отставить ногу назад -  сваливание сбиванием захватом 

руки с зацепом разноименной ноги стопой снаружи.
□ Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -защита: выпрямляясь упереться свободной рукой в плечо -  сваливание 

сбиванием захватом руки и одноименной ноги изнутри.
□ Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом -  защита присесть, отставить ногу назад -  бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри.
□ Перевод рывком захватом ноги -  переворот переходом захватом дальней голени снизу -  изнутри и одноименной руки.
□ Перевод рывком захватом одноименной руки -  защита: шагнуть дальней ногой вперед, рвануть захваченную руку к себе -  бросок поворотом 

захватом одноименных руки и ноги.
□ Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с отхватом -защита: упереться рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад бросок 

поворотом захватом руки и шеи.
• Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри- защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее -  

бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом.
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Т ех н и к а  б о р ь б ы  в п а р т ер е  Перевороты скручивания
Приём Защита Контрприём

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

Лечь на бок спиной к атакующему а) Выход наверх выседом;
б) переворот за себя захватом одноименного 
плеча и дальней ногиПереворот скручиванием захватом шеи из-под 

плеча и дальней голени (бедра) снизу-изнутри
Переворот скручиванием обратным зацепом 
за плечи

а) сгибая и разгибая ноги, освободить одну на них;
б) опираясь на руки, повернуться в сторону 
атакующего

а) Выход наверх выседом;
б) переворот выседом с захватом 
разноименной ноги и туловища

Перевороты забеганием
Приём Защита Контрприём

Переворот забеганием захватом руки на ключ 
и дальней голени

а) Прижать руку к себе, отставить дальнюю ногу 
назад -  в сторону;
б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться 
дальней рукой и ногой в ковер

Бросок через спину захватом запястья

Переворот забеганием захватом шеи из-под 
плеча и дальней голени

Перевороты переходом
Приём Защита Контрприём

Переворот переходом, зажимая спереди плечо 
и шею бедрами

Поворачиваясь на бок в сторону захваченной руки, 
прижать ее к себе

Бросок поворотом захватом разноименных 
руки и ноги изнутри

Переворот переходом, зажимая руку бедрами Упираясь свободной рукой в ковер, перенести 
тяжесть тела в сторону атакующего

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри

Перевороты перекатом
Приём Защита Контрприём

Переворот перекатом захватом на рычаг с 
зацепом голени

а) Прижать руку к себе;
б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить 
захваченную ногу назад -  в сторону и захватить
руку

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

Переворот перекатом захватом шеи из-под 
плеча и дальней голени
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Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра с ближней голенью

Упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, 
прогнуться

Мельница захватом руки и одноименной 
ноги

Переворот перекатом обратным захватом 
ноги, прижимая голову
Переворот перекатом с захватом шеи с бедром 
Переворот перекатом обратным захватом 
ближнего бедра

а) Прижать ближнюю ногу к груди;
б) движением вперед освободить дальнюю ногу

Накрывание выседом с захватом ноги

Переворот перекатом захватом головы под 
плечо (плеча и шеи) прижимая бедро ближней 
ноги

Движением вперед, прогибаясь, лечь на живот Выход наверх захватом туловища

Перевороты разгибанием
Приём Защита Контрприём

Переворот разгибанием ножницами с захватом 
шеи из-под дальнего плеча

а) Соединить бедра;
б) перенести тяжесть тела на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой в ковер

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища;
б) выход наверх выседом

Переворот разгибанием обвивом ноги с 
захватом дальней руки рычагом

а) Не дать сделать обвив, захватить стопу 
атакующего, соединить бедра;
б) прижать руку к туловищу, отставить 
захваченную ногу назад

Переворот скручиванием захватом 
равноименной; ноги и туловища (шеи)

Переворот разгибанием ножницами с захватом 
шеи из-под дальнего плеча

Не дать выполнить зацеп ног, скрещивая их Накрывание ближней ногойПереворот разгибанием переходом 
ножницами и захватом подбородка

Перевороты накатом
Приём Защита Контрприём

Переворот накатом захватом руки на ключ и 
ближнего бедра

Захватить руку, отставить захваченную ногу назад 
и перенести тяжесть тела от атакующего

а) Бросок через спину захватом руки через 
плечо;
б) накрыванием, отбрасыванием ног за 
атакующего.

Переворот накатом захватом туловища сверху 
с зацепом ноги стопой

Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему Накрывание отбрасыванием ног за
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Переворот накатом захватом предплечья 
изнутри и туловища сверху с зацепом ноги

атакующего

стопой

Броски наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном захватом ближних руки и 
ноги с отхватом спереди

а) Толчком свободной ноги от ковра или ноги 
атакующего продвинуться вперед;
б) поставить ногу между ног атакующего

Сбивание захватом разноименной ноги и 
туловища с зацепом изнутри

Бросок наклоном захватом дальней руки снизу 
и ближнего бедра

Поворачиваясь спиной к атакующему, захватить 
руку и шагнуть захваченной ногой вперед

а) Сваливание сбиванием захватом руки с 
зацепом;
б) выход наверх выседом с захватом ноги 
через руку.

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом захватом ближних руки 
(шеи) и бедра

Толчком свободной ноги от ковра или ног 
атакующего продвинуться вперед

Накрывание захватом разноименной ноги с 
зацепом

Переворот прогибом захватом руки на ключ и 
другой руки под плечо

Ближнюю ногу назад, опуская плечи, выставить 
дальнюю ногу вперед

Накрывание выседом с захватом запястья и 
туловища

Дожимы, уходы и контрприемы с моста
Приём Защита Контрприём

Дожимы захватом руки и шеи сбоку (с 
соединением и без соединения рук)

Уход с моста:
а) упираясь руками в грудь атакующего, пере­
вернуться на живот;
б) раскачиваясь в лево-вправо

а) Переворот захватом туловища спереди;
б) Уйти с моста, прижав назад атакующего

Дожимы захватом рук с головой спереди

Дожим захватом рук снизу -  сзади (находясь 
под партнером)

Уход с моста: освобождая ближнюю руку, 
повернуться на живот

Выход наверх забеганием
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Дожим захватом руки и шеи сбоку (с 
соединением и без соединения рук)

Уходы с моста: а) забеганием в сторону от Забежать назад за атакующего 
партнера;
б) освобождая руку, повернуться на живот в 
сторону партнера
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Дожим захватом руки (руки и шеи) с обвивом 
одноименной ноги (находясь сверху)

Уходы с моста: а) переворотом в сторону 
захваченной руки повернуться на живот; 
б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот в 
сторону свободной руки

а) выход наверх выседом;
б) накрывание выседом с захватом шеи и 
туловища

Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом захватом ближних руки и 
ноги

а) Продвинуться вперед в сторону атакующего;
б) шагнуть захваченной ногой вперед и 
повернуться грудью к атакующему

Бросок подворотом захватом руки через 
плечо с передней подножкой

Комбинации
•  Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью -  защита: захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу,
разорвать захват -  переворот скручиванием захватом скрещенных голеней.
• Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени -  защита: выставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему 

грудью- переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени.
• Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра -  защита: лечь на бок спиной к атакующему, упираясь дальней 

рукой иногой в ковер -  бросок прогибом захватом дальней руки снизу и бедра.
• Переворот скручиванием захватом рук сбоку -  защита: выставить дальнюю ногу вперед -  переворот перекатом захватом шеи с 

дальнимбедром.
• Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени -  защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить 

захваченнуюногу в сторону -  переворот накатом захватом разноименной руки сбоку -  снизу с зацепом ноги стопой.
• Переворот переходом с ножницами и захватом дальней голени -  защита: перенести тяжесть тела на ближнюю ногу -  переворот 

перекатомобратным захватом дальнего бедра.
Т а к т и к а  б о р ь б ы

Т ак ти ч еск ая  п о д го то в к а  и зу ч аем ы х  п р и ем о в  и  ко н тр п р и ем о в . Б л аго п р и я тн ы е  п о л о ж ен и я  д л я  связи  дан н о го  п р и ем а
с д р у ги м и  в к о м б и н ац и ю  и зу ч аю тся  в п р о ц ессе  со вер ш ен ство ван и я  вы п о л н ен и я  п ри ем ов . Т ак ти к а  вед ен и я  схватки .
С о ставл ен и е  п л ан а  сх ватк и  с и зв естн ы м  со п ер н и к о м  и  его  реали зац и я .

Т ак ти ч еск ая  п о д го то в к а  п р о в ед ен и я  и зу ч аем ы х  п р и ем о в , к о н тр п р и ем о в  и  ком б и н ац и й . Т ак ти к а  вед ен и я  схватки . 
Т ак ти к а  вы сту п л ен и я  в соревн ован и ях .
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Э Т А П  С О В Е Р Ш Е Н С Т В О В А Н И Я  С П О Р Т И В Н О Г О  М А С Т Е Р С Т В А  
С о в е р ш е н с т в о в а н и е  тех н и к и  б о р ь б ы  в стойке-Переводы в партер

Приём Защита Контрприём
Перевод рывком за руку с подножкой 
(подсечкой)

а) Не дать захватить руку;
б) перекрыть свободной рукой грудь соперника и 
отшагнуть назад ближней ногой, разорвать захват

а) Перевод рывком за руку;
б) сваливание сбиванием захватом за руку

Перевод нырком захватом ближней 
ноги

а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить 
нырок;
б) упереться в грудь атакующего;
в) присесть, отставляя захваченную ногу назад, 
упереться руками в атакующего

а) Перевод поворотом в сторону захваченной 
ноги;
б) перевод захватом за шею атакующего с 
одновременным поворотом в сторону 
захваченной ноги

Перев од нырком захватом ног а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить 
нырок;
б) отбросить ноги назад, захватив шею атакующего

а) Перевод рывком за руку и шею сверху
б) бросок прогибом захватом руки и шеи 
сверху;
в) перевод рывком за шею с забеганием назад

Перев од нырком захватом шеи и 
туловища с подножкой (подсечкой)

а) Прижать руку, не дать выполнить нырок;
б) упереться в грудь атакующего рукой и отставить 
ближнюю ногу назад

Перев од выседом захватом ноги через 
руку

а) Вести борьбу в высокой стойке;
б) шагнуть за атакующего и освободить руку от захвата
в) выпрямиться и рывком на себя освободить 
захваченную руку;
г) выставить вперед стоящую сзади ногу и повернуться 
грудью к атакующему

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

Сваливания
Приём Защита Контрприём

Сваливание сбиванием захватом ноги Захватить руки, отставить захваченную ногу Перевод нырком захватом ног
Сваливание сбиванием захватом шеи 
сверху и ближней ноги

Захватить руку на шее, отставляя ногу назад разорвать 
захват

Бросок поворотом захватом руки и ноги изнутри
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Сваливание сбиванием захватом ног с 
зацепом

Упереться рукой в грудь, выставить свободную ногу 
вперед -  в сторону

Бросок прогибом захватом руки и туловища с 
подножкой

Сваливание сбивание захватом руки 
двумя руками с зацепом голенью 
(стопой) изнутри
Сваливание скручиванием захватом 
туловища с обвивом изнутри

Упереться предплечьем в грудь, отставить обвитую ногу 
назад

Бросок подворотом захватом руки и шеи с 
подножкой

Сваливание скручиванием захватом руки 
и туловища с обвивом изнутри

Не дать выполнить захват, встав в высокую стойку Бросок прогибом с захватом руки и туловища

Броски наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном захватом туловища и 
ближнего (дальнего) бедра сбоку

Упираясь руками в голову, отставить захваченную ногу 
назад

Бросок прогибом захватом рук с обвивом

Бросок наклоном захватом ноги с 
задней подножкой

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь и вы­
прямляя захваченную ногу назад, разорвать захват;
б) упереться ногой в живот атакующего, захватить 
руку, перешагнуть через ногу атакующего

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 
сверху;
б) бросок прогибом захватом рук сверху с 
обвивом.

Бросок наклоном захватом руки и 
туловища с отхватом

Наклониться вперед, отставить ногу назад а) Перевод рывком захватом туловища и 
бедра;
б) бросок наклоном захватом руки и туловищас 
задней подножкой.

Бросок наклоном захватом туловища и 
ближнего (дальнего) бедра сбоку 
Бросок наклоном захватом ноги с 
задней подножкой

Захватить руку, другой рукой упереться в плечо, от­
ставляя ногу назад, освободить ее

Бросок подворотом захватом руки и шеи с 
подхватом
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Бросок наклоном захватом ноги с а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь а) Перевод рывком захватом одноименной
отхватом выпрямляя ногу назад -  разорвать захват; руки;

б) упереться ногой в живот атакующего, захватить б) бросок прогибом захватом рук сверху с
руку; обвивом;
в) перешагнуть через ногу атакующего; в) бросок подворотом захватом руки и шеи с
г) захватить руку, другой рукой упереться в плечо и 
освободить ногу, отставляя ее назад

подхвата
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Бросок наклоном захватом руки и 
одноименной ноги с задней подножкой

Упираясь рукой в грудь атакующего, а голенью захва­
ченной ноги в бедро, отставить свободную ногу назад.

Бросок наклоном захватом руки и шеи с 
задней подножкой (обхватом).

Бросок наклоном захватом руки и ноги 
с отхватом

Броски поворотом (мельницы)
Приём Защита Контрприём

Бросок поворотом захватом шеи и ноги 
снаружи

Упираясь рукой в голову, отставить захваченную ногу 
назад

а) Перевод поворотом в сторону свободной 
ноги;
б) переворот скручиванием захватом плеча 
спереди - снизу.

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри

Шагнуть дальней ногой вперед, рывком освободить 
захваченную руку

Перевод рывком захватом руки

Бросок поворотом захватом 
одноименного плеча
Бросок поворотом захватом руки под 
плечо и одноименной ноги изнутри

Упираясь свободной рукой в атакующего, отставить 
захваченную ногу назад

Перевод поворотом в сторону захваченной 
ноги

Бросок поворотом захватом руки и 
разноименной ноги снаружи

Выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад Накрывание, отставляя захваченную ногу 
назад сзахватом руки

Бросок поворотом назад захватом 
одноименной руки и разноименной 
ноги изнутри

Упираясь свободной рукой в голову, отставить 
захваченную ногу назад -  в сторону

Перевод поворотом в сторону свободной ноги

Броски подворотом

Приём Защита Контрприём
Бросок подворотом захватом руки 
итуловища с передней подножкой

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

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

Бросок подворотом захватом руки и 
туловища с подхватом
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Бросок подворотом захватом рук сверхус
подхватом

Упереться рукой в бок (бедро), присесть и, отставляя 
ногу назад, захватить ногу атакующего

а) Перевод рывком захватом ближней руки и 
одноименного бедра;
б) бросок прогибом захватом руки и туловища
сбоку, с подсадом___________________________

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подножкой (зашагиванием)

Захватить руку, поставить захваченную ногу между ног 
атакующего

а) Бросок подворотом захватом руки под плечос 
боковой подножкой;
б) бросок подворотом захватом руки под плечос 
подхватом изнутри

Бросок прогибом захватом туловища и 
бедра сбоку
Бросок прогибом захватом шеи и 
туловища сбоку с подсечкой сзади

а) Прижать руку, упереться предплечьем в грудь;
б) захватить руку на туловище, присесть и поставить 
ногу между ног атакующего

а) Бросок через спину захватом запястья;
б) бросок подворотом захватом руки под плечос 
подхватом изнутри

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с зацепом голенью снаружи

Упереться рукой в подбородок, отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом туловища с 
зацепом;
б) бросок прогибом захватом руки и туловищас 
подножкой

Бросок прогибом захватом руки двумя 
руками с обвивом

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз), отставить 
захваченную ногу назад;
б) захватить свободной рукой противника за бедро, 
оторвать его от ковра, а затем отставить назад 
захваченную ногу

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

Бросок прогибом захватом рук с 
зацепом

Упереться в грудь (живот), отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом туловища;
б) накрывание выставлением ноги в сторону 
поворота

Бросок прогибом захватом шеи сверху 
и разноименной руки с обвивом

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз);
б) прогнуться, захватив ногу

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

Бросок прогибом захватом руки и 
одноименной ноги

Упереться свободной рукой в плечо, отставить 
захваченную ногу назад

а) Бросок подворотом захватом руки и ней с 
передней подножкой;
б) сваливание сбиванием захватом руки и 
туловища с зацепом
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Бросок прогибом захватом руки и 
одноименной ноги с подсечкой

Захватить руку и, упираясь голенью захваченной ноги в 
бедро атакующего, отставить ногу назад

Бросок наклоном захватом Р У К И  с задней 
подножкой

Бросок прогибом захватом ноги с 
подсечкой
Бросок прогибом захватом рук с 
подсадом изнутри

Упереться руками в грудь, приседая, отставить ногу 
назад

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

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища

Присесть и упереться предплечьем захваченной руки в 
грудь атакующего

Бросок прогибом захватом за руку и туловище

Броски вращением
Приём Защита Контрприём

Бросок вращением захватом ноги а) Упереться голенью между ног атакующего;
б) в момент нырка шагнуть вперед

Накрывание переносом ноги в сторону поворота

Бросок вращением захватом руки 
сверху

а) Прижать туку к туловищу;
б) прижать предплечье к груди соперника;
в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и 
прижать его захваченной рукой к ближнему бедру

а) Перевод зашагивая в противоположную 
повороту сторону;
б) накрывание выседом

■ Комбинации
•  Перевод рывком захватом или ближней руки с подножкой -  переворот накатом захватом предплечья и туловища сверху с зацепом ноги 

стопой.
• Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху -  защита: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, освободить захват -  бросок 

поворотом захватом шеи и одноименной ноги изнутри.
• Перевод рывком захватом ноги с подсечкой -  защита: упереться голенью в живот атакующего -  перевод вращением захватом ноги.
• Бросок наклоном захватом разноименной ноги с задней подножкой -  защита: упереться ногой в живот атакующего -  сваливание сбиванием 

захватом ноги.
• Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом -  защита: присесть, отставляя ногу назад -  бросок прогибом захватом руки и 

туловища.
• Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом -  защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить захваченную ногу наза- 

бросок вращением захватом руки.
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Перевод вращением захватом руки сверху -  переворот скручиванием захватом на рычаг.

• Перевод рывком захватом одноименной руки -  защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед -  сваливание сбиванием захватом 
шеи и одноименной ноги.

• Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой -  защита: присесть, выставляя дальнюю ногу вперед, захватить руку на туловище
о -  бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку.

• Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.
• Контрприем: накрывание, отставляя свободную ногу назад с поворотом -  перевод вращением захватом руки сверху.
• Бросок прогибом захватом руки и туловища -  защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего -  бросок 

подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой (подхватом).
• □ Перевод нырком захватом руки и туловища сбоку -  переворот скручиванием захватом дальней руки снизу.
• Сваливание сбиванием захватом ног -  контрприем: перевод рывком захватом плеча и шеи сверху -  бросок поворотом назад захватом рукии 

ноги.
• Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху -  защита: подойдя ближе к атакующему, захватить его туловище спереди -  бросок 

подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой.
• Бросок наклоном захватом руки и ноги с задней подножкой -  защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад -  

бросок подворотом захватом руки и ноги с передней подножкой.
• Бросок подворотом захватом плеча и шеи -  защита: выпрямиться и захватить свободной рукой на шее руку атакующего -  бросокподворотом 

захватом плеча и шеи (в противоположную захваченной руке сторону).
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С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  б о р ь б ы  в  п а р т е р е
Приём Защита Контрприём

Переворот скручиванием рычагом с захватом шеи 
сверху и своей руки из-под плеча

Упереться свободной рукой в ковер, сесть на 
захваченное бедро

а) Выход наверх, выседом;
б) мельница назад с захватом одноименной 
руки и ноги;
в) бросок через спину захватом руки через 
плечо (то же с подножкой сбоку)

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

Лечь на живот, руки убрать руки в стороны, не 
дать выполнить зацеп ноги

Переворот скручиванием захватом ближних руки 
(шеи) и бедра с зацепом дальней ноги изнутри
Переворот скручиванием захватом предплечья 
изнутри, прижимая голову бедром

а) Не давая осуществить захват, отвести руку в 
сторону, а ногу отставить назад;
б) опуская ближнее плечо, выпрямить 
захваченную ногу и освободить ее

Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом стопой снаружи

Переворот скручиванием захватом дальних руки и 
голени
Переворот скручиванием захватом скрещенных 
голеней

Не дать выполнить захват ног (сесть на 
ближнее бедро или двигая ногами)

Захватить ближнюю ногу и дергать ее на 
себя, свалить атакующего

Перевороты забеганием

Приём Защита Контрприём
Переворот забеганием захватом руки на ключ и 
дальней голени

Вывести захватывающую руку вперед к своей 
голове и повернуть ее ладонью вверх

Переворот через себя захватом запястья

Переворот переходом с захватом руки на ключ и 
зацепом одноименной ноги

Не дать выполнить захват руки и зацеп ноги Бросок подворотом захватом ближнего 
плеча

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

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

Переворот через себя захватом руки под 
плечо с подножкой

Перевороты перекатом

Приём Защита Контрприём
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Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом Упереться руками в ковер, прогнуться а) Выход наверх выседом;
голени б) накрывание отбрасыванием ног за

атакующего

Переворот перекатом захватом дальней руки снизу 
-  изнутри и бедра
Переворот перекатом обратным захватом 
туловища

Лечь на бок грудью к атакующему, захватить 
его запястье на туловище и, упираясь 
свободной рукой и ногой в ковер, отойти от 
него

а) Переворот через себя выседом и захватом 
запястья;
б) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего;
в) переворот перекатом обратным захватом 
туловища;
г) выход наверх подседом с захватом 
разноименного запястья.

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

Отставляя захваченную ногу назад, опереться 
на предплечье дальней руки

Бросок через спину захватом руки под 
плечо с зацепом

Переворот перекатом с захватом шеи из-под плеча 
и ближнего бедра

а) Прижать руку к себе, упираясь свободной 
рукой в ковер, прогнуться;
б) выставить ногу в сторону и повернуться 
грудью к атакующему

а) Выход наверх выседом;
б) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего; в) бросок через спину захватом 
руки под плечо

Переворот перекатом обратным захватом 
туловища, прижимая голову

Упереться руками в ковер, прогнуться Мельница назад захватом рук под плечи

Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом 
голени

Не дать выполнить захват руки и шеи, лечь на 
живот

а) Бросок подворотом;
б) переворот за себя выседом захватом 
ближней руки под плечоПереворот перекатом с захватом шеи с бедром Не дать выполнить захват шеи и бедра

Переворот перекатом обратным захватом дальнего 
бедра с ближней голенью

Лечь в низкий партер, поднять голову вверх Накрыть ближней ногой

Перевороты переходом
Приём Защита Контрприём
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Переворот переходом, зажимая руку бедрами Не дать выполнить захват руки, отползая от 
атакующего

Накрыть атакующего ближней ногой

Переворот переходом с ключом и зацепом 
одноименной ноги

Убрать руку вперед, лечь на живот Бросок подвотом захватом руки за плечо

Перевороты разгибанием
Приём Защита Контрприём

Переворот разгибанием зацепами ног с захватом 
шеи из-под плеча

а) Не дать сделать зацеп -  захватить стопу 
атакующего, соединить бедра;
б) прижать руку к туловищу

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища (шеи); б) 
накрывание выседом захватом ноги

Переворот переходом с обвивом ноги и захватом 
дальней руки сверху-изнутри

Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 
упираясь дальним коленом в ковер, выставить 
руку вперед

а) Выход наверх выседом;
б) накрывание выседом с захватом рук

Переворот разгибанием обвивом ноги с захватомшеи 
из-под дальнего плеча

Прижать руку к себе, выпрямляя ногу, 
освободить ее

а) Бросок через спину захватом руки под 
плечо с зацепом;
б) выход наверх захватом туловища сзади

Переворот разгибанием ножницами с захватом 
шеи из-под дальнего плеча

а) Соединить бедра, не дать сделать обвив;
б) захватить разноименную руку под плечо, 
лечь на бок свободной ноги

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища;
б) выход наверх выседомПереворот разгибанием обвивом ноги с захватом 

ближней руки снизу
Переворот переходом с обвивом ноги и захватом 
дальней руки сверху-изнутри

Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 
упираясь дальним коленом в ковер, выставить 
руки вперед

а) Выход наверх выседом;
б) накрывание выседом с захватом рук

Переворот переходом с ножницами и захватом 
подбородка

Не дать выполнить зацеп ноги и захват 
подбородком

Перевод выседом, накрыть ближней ногой

Перевороты накатом
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Приём Защита Контрприём
Переворот накатом захватом руки на ключ и 
ближней голени

Упереться коленом в ковер, перенося тяжесть 
тела в сторону от атакующего и повернуться к 
нему грудью

Накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего с захватом ноги

Переворот накатом захватом туловища, прижимая 
стопу

Отталкиваясь свободной ногой, лечь на 
живот, выпрямить ноги и упереться рукой в 
ковер, в сторону переворота

Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом

Переворот накатом захватом предплечья изнутри и 
туловища сверху с зацепом ноги стопой

Лечь на живот, не давать выполнить захват 
руки

Накрыть ближней ногой

Броски наклоном

Приём Защита Контрприём
Бросок наклоном захватом ближних руки и ноги с 
отхватом спереди

Не дать захватить руку и ногу Сваливание сбиванием захватом за пятку и 
зацепом изнутри за разноименную ногу

Бросок наклоном захватом шеи и ближней ноги с 
отхватом спереди

Не дать захватить шею и ногу

Бросок наклоном с захватом дальней руки снизу и 
ближнего бедра

а) Освободиться от захвата бедра и 
повернуться к атакующему;
б) не дать поднять себя прогибаясь

Броски прогибом
П р и ё м З а щ и т а К о н т р п р и ё м

Бросок прогибом обратным захватом туловища и 
ближнего бедра

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

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

Бросок прогибом захватом дальней руки снизу и 
ближнего бедра

Захватить руку, шагнуть захваченной ногой 
вперед

Закрывание захватом одноименной ноги с 
зацепом

Бросок прогибом обратным захватом дальнего 
бедра

а) Прижать руку к себе, не дать захватить 
плечо и шею;

Накрывание отбрасыванием ног назад с 
захватом руки под плечо
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Переворот прогибом захватом плеча и шеи 
спереди

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

Бросок прогибом обратным захватом туловища и 
дальней голени

Выпрямляя ногу, лечь на бедро дальней ноги, 
захватить руки на туловище

а) Выход наверх выседом;
б) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего

Приём Защита Контрприём
Бросок подворотом захватом ближних руки и ноги а) Не дать захватить руку прижимая ее к 

себе;
б) не дать захватить ногу, соединяя ноги 
вместе;в) продвигаться вперед лежа на 
животе, поворачиваясь лицом к атакующему

Бросок подворотом с захватом руки через 
плечо с подножкойБросок подворотом захватом ближних руки и ноги

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста
П р и ё м З а щ и т а К о н т р п р и ё м

Дожим захватом ног под плечи (со стороны 
ног)

Уход с моста: продвигаясь вперед и 
освобождая ногу, повернуться на живот

Дожим захватом одноименной руки спереди -  
сбоку

Уход с моста: упираясь руками в 
подбородок, лечь на живот

а) Переворот через себя захватом руки и шеи
б) накрывание выседом с захватом руки и шеи

Дожим захватом дальней руки снизу -  сзади, 
прижимая ближнюю руку бедром (находясь 
под партнером)
Дожимы захватом туловища двумя руками 
сбоку (сидя и лежа).
Дожим захватом одноименного запястья и 
туловища сбоку

Уход с моста: забеганием в сторону от 
атакующего

Накрывание забеганием в сторону от атакующего

Дожим захватом одноименной руки и дальней 
голени снизу-сзади (находясь под партнером)

Уход с моста: освобождая руку или ногу, 
повернуться на живот

Выход наверх забеганием

Дожим захватом руки (руки и шеи) с зацепом 
ног (находясь сверху).

Уход с моста: лечь на бок в сторону 
захваченной руки, освобождая находящуюся 
снизу ногу, повернуться на живот

Переворот через себя захватом руки и туловища с 
зацепом ноги

Комбинации
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• Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней -  защита: захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к себе -  переворот перекатом 
обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего.

• Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечья другой руки изнутри -  защита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь 
рукой и дальним бедром в ковер, перейти в высокий партер -  переворот накатом захватом руки на ключ туловища сверху.

• Переворот скручиванием захватом на рычаг, прижимая голову бедром -  защита: перенести тяжесть тела в сторону атакующего, выставить 
ногу вперед -  в сторону, поворачиваясь грудью к атакующему -  переворот перекатом захватом шеи из-под плеча с ближним бедром.

• Переворот переходом с обвивом ноги и захватом дальней голени -  защита: выставить дальнюю руку в упор, тяжесть тела перенести на 
обвитую ногу -  переворот разгибанием обвивом ноги и захватом дальней руки сзади -  изнутри.

Э Т А П  В Ы С Ш Е Г О  С П О Р Т И В Н О Г О  М А С Т Е Р С Т В А  
С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  б о р ь б ы  в  с т о й к е  

П е р е в о д ы  в  п а р т е р

Приём Защита Контрприём
Перевод рывком за руку с подножкой 
(подсечкой)

а) Не дать захватить руку;
б) перекрыть свободной рукой грудь 
соперника и отшагнуть назад ближней ногой, 
разорвать захват

а) Перевод рывком за руку;
б) сваливание сбиванием захватом за руку

Перевод нырком захватом ближней ноги а) Прижать руку к туловищу, не дать 
выполнить нырок;
б) упереться в грудь атакующего;
в) присесть, отставляя захваченную ногу 
назад, упереться руками в атакующего

а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги;
б) перевод захватом за шею атакующего с 
одновременным поворотом в сторону захваченной 
ноги

Перевод нырком захватом ног а) Прижать руку к туловищу, не дать 
выполнить нырок;
б) отбросить ноги назад, захватив шею 
атакующего

а) Перевод рывком за руку и шею сверху
б) бросок прогибом захватом руки и шеи сверху;
в) перевод рывком за шею с забеганием назад
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Перевод нырком захватом шеи и дальнего 
бедра

а) Упереться в грудь атакующего;
б) присесть, оставляя захваченную ногу 
назад, упереться руками в атакующего

а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху;
б) бросок подворотом захватом руки под плечо с 
боковой подножкой

Перевод выседом захватом ноги черезруку а) Вести борьбу в высокой стойке;
б) шагнуть за атакующего и освободить руку 
от захвата
в) выпрямиться и рывком на себя освободить 
захваченную руку;
г) выставить вперед стоящую сзади ногу и 
повернуться грудью к атакующему

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

Перевод вращением захватом за руку 
сверху (вертушка)

а) Выпрямляясь, рвануть к себе захваченную 
руку; б) шагнуть в противоположную 
повороту сторону

Перевод за руку, зашагивая за атакующего

Сваливания
Приём Защита Контрприём

Сваливание сбиванием захватом ноги Захватить руки, отставить захваченную ногу Перевод нырком захватом ног
Сваливание сбиванием с захватом ног 
зацепом

Упереться рукой в грудь, выставить 
свободную ногу вперед -  в сторону

Бросок прогибом захватом руки и туловища с под­
ножкой

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

Упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад Сваливание сбиванием захватом руки и туловища с 
зацепом снаружи (изнутри)

Сваливание сбивание захватом туловищас 
зацепом голенью изнутри (снаружи)

а) Вести схватку в низкой стойке и сковывать 
атакующего захватом за запястье;
б) упереться рукой в голову, отставить ногу 
назад

а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги;
б) переворот обратным захватом ближней ного

Сваливание скручиванием захватом шеи 
сверху и руки снизу

Соединить руки в крючок и упереться ими в 
живот атакующего

Бросок поворотом назад захватом руки и ноги снаружи

Сваливание скручиванием захватом рук с 
обвивом изнутри

Упереться рукой в грудь, выставить 
свободную ногу вперед-в сторонй

а) Перевод рывком захватом туловища;
б) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку с 
подсадом
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Сваливание скручиванием захватом руки 
и туловища с обвивом изнутри

а) Не дать выполнить захват руки и 
туловища, встав в высокую стойку

а) Бросок прогибом с захватом руки и туловища;

Сваливание скручиванием захватом шеи 
сверху и дальнего бедра изнутри

Захватить руку на шее, отставляя ногу назад 
разорвать захват

Бросок поворотом захватом руки и ноги изнутри

Броски наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном захватом ног Упереться рукой в грудь (живот) отставить 
захваченную ногу назад

Перевод рывком захватом туловища с подсечкой
Бросок наклоном захватом руки с задней 
подножкой
Бросок наклоном захватом ближней руки 
и разноименной ноги с отхватом

Броски поворотом (мельницы)
Приём Защита Контрприём

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри

а) Шагнуть дальней ногой вперед, рывком 
освободить захваченную руку
б) упираясь свободной рукой в атакующего, 
отставить захваченную ногу назад

а) Перевод рывком захватом руки
б) перевод поворотом в сторону захваченной ноги

Бросок поворотом захватом рук под плечо
Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри
Бросок поворотом захватом руки под 
плечо и одноименной ноги изнутри
Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри

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

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху;
б) сваливание скручиванием захватом разноименного 
плеча снизу;
в) переворот перекатом обратным захватом туловища 
(ноги)
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Бросок поворотом захватом шеи и 
ближней (дальней) ноги изнутри

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

Перевод рывком с поворотом в сторону захваченной 
ноги

Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом захватом 
разноименных руки и ноги

Захватить руку, выставить захваченную ногу 
вперед

Бросок подворотом захватом руки под плечо с 
передней подножкой

Бросок подворотом захватом 
разноименных руки и ноги с передней 
подножкой

а) Упереться предплечьем свободной руки в 
грудь, отставить захваченную ногу назад;
б) захватить свободной рукой шею и 
упереться голенью захваченной ноги в живот 
атакующего

а) Бросок подворотом захватом руки и шеи с 
передней подножкой;
б) бросок прогибом захватом рук сверху с обвивом

Бросок подворотом захватом 
разноименных руки и ноги с подхватом
Бросок подворотом захватом ближней 
руки и туловища сбоку с подхватом

Захватить руку на туловище, присесть а) Бросок через спину захватом запястья с 
подножкой сзади;
б) бросок прогибом обратным захватом ног спереди

Бросок подворотом захватом 
одноименной руки и разноименного бедра 
сбоку с подхватом

Захватить руку, приседая отставить 
захваченную ногу назад

а) Перевод рывком захватом одноименной руки с 
подножкой;
б) бросок прогибом обратным захватом ног спереди

Бросок подворотом захватом руки под 
плечо с подхватом изнутри

Захватить туловище, выставить свободную 
ногу вперед -  в сторону

а) Сваливание сбиванием захватом туловища сбоку и 
разноименной ноги; б) перевод рывком захватом 
туловища с рукой; в) бросок прогибом захватом 
туловища с рукой с подсадом

Бросок подворотом захватом руки и 
туловища сбоку с подхватом

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

а) Перевод рывком захватом ноги сзади;
б) бросок прогибом захватом туловища (бедра) сзади

Бросок подворотом захватом 
разноименных руки и бедра сбоку с 
подхватом

а) Захватить руку, приседая, выставить 
захваченную ногу вперед;
б) поставить ногу между ног атакующего

Бросок подворотом захватом руки под плечо с 
подхватом изнутри

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём
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Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подножкой (зашагивание)

упираясь в грудь, отставить ногу назад а) перевод нырком захватом плеча и шеи сверху
б) накрывание захватом руки с зацепом снаружи

Бросок прогибом захватом туловища и 
дальнего бедра изнутри
Бросок прогибом захватом ближней руки 
и шеи с подсечкой

упереться рукой в грудь или живот, приседая, 
отставить ногу назад

сваливание сбиванием захватом туловища и бедра

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подножкой

а) захватить руку, шагнуть свободной ногой 
вперед и повернуться грудью к атакующему;
б) захватить руку и отставить свободную 
ногу назад

бросок подворотом захватом руки под плечо с 
боковой подножкой

Бросок прогибом захватом туловища 
сзади и одноименного бедра с подсечкой
Бросок прогибом захватом руки и шеи с 
зацепом снаружи

наклониться вперед, упереться свободной 
рукой в бедро, выставить ногу вперед в 
сторону поворота

а) бросок наклоном захватом руки и шеи с отхватом 
изнутри;
б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота 
с захватом туловища и бедра

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с обвивом

а) захватить руку, выпрямляясь, разорвать 
захват;
б) освободиться -  от захвата нырком под
руку

а) перевод нырком захватом ног;
б) бросок наклоном захватом ног;
в) перевод вращением захватом руки; г) бросок 
поворотом захватом руки и одноименной ноги 
изнутри

Бросок прогибом захватом плеча и шеи 
сверху с подсечкой
Бросок прогибом захватом шеи сверху и 
дальнего (ближнего) бедра с подсечкой
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Бросок прогибом захватом руку итуловище 
с обвивом

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

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

Броски вращением
Приём Защита Контрприём

Бросок вращением захватом ноги а) упереться голенью между ног атакующего;
б) в момент нырка шагнуть вперед

накрывание переносом ноги в сторону поворота

Бросок вращением захватом руки сверху а) Прижать туку к туловищу;
б) прижать предплечье к груди соперника;
в) зашагнуть дальней ногой за спину 
атакующего и прижать его захваченной рукой 
к ближнему бедру

а) Перевод зашагивая в противоположную повороту 
сторону;
б) накрывание выседом

Комбинации
• Перевод захватом плеча и шеи сверху -  защита: захватить ноги атакующего -  переворот скручиванием захватом разноименной 

руки,прижимая голову бедром.
• Перевод нырком захватом шеи и туловища сбоку с подножкой -  контрприем: бросок подворотом захватом запястья -  бросок 

прогибомзахватом туловища сзади.
• Бросок наклоном захватом руки с подножкой -  защита: наклониться вперед, отставить ногу назад -  бросок захватом руки, 

упираясьодноименной рукой в колено.
• Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри -  защита: присесть, отставляя свободную ногу назад -  бросок 

поворотомназад захватом одноименной руки и разноименной ноги изнутри.
• Бросок подворотом захватом туловища (руки снизу) и шеи с подхватом изнутри -  защита: приседая, шагнуть дальней ногой 

вперед -  всторону сваливание обиванием захватом дальней (ближней) ноги и туловища.
• Бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименного бедра -  защита: захватить руку на шее, отставляя ногу назад, разорвать 

захват -сваливание сбиванием захватом шеи сверху и одноименной ноги изнутри.
• Перевод рывком захватом одноименной руки -  контрприем: перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой -  

контрприем:бросок через спину захватом запястья с зацепом.
• Сваливание сбиванием захватом ног -  контрприем: бросок прогибом обратным захватом туловища -  контрприем: мельница назад 

захватомрук под плечи.
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Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой -  защита: наклониться вперед, отставляя ногу назад, свободной рукой упереться в 
бокатакующего -  сваливание сбиванием захватом руки с зацепом изнутри.

• Бросок подворотом захватом руки под плечо и одноименной ноги изнутри -  контрприем: перевод в сторону захваченной ноги -  
контрприем: перевод нырком захватом ноги.

• Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом -  защита: присесть, отставляя ногу назад -  бросок подворотом захватом руки и 
шеи.

• Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом -  защита: присесть, отклоняясь назад, упереться предплечьем захваченной 
руки ватакующего -  бросок прогибом захватом туловища с рукой с подножкой.

• Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой -контрприем: бросок подворотом захватом руки черве плечо (передней 
подножкой, подхватом) -  бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку (нырок).

• Бросок наклоном захватом руки и туловища с задней подножкой- защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, сводной 
рукойупереться в бок или бедро -  бросок вращением захвата руки сверху.

• Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри -защита: приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом 
переводнырком захватом ноги.

• Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри - защита: отклоняясь назад, шагнуть дальней ногой вперед -  
сваливаниесбиванием захватом руки и шеи и зацепом одноименной голени изнутри.

• Бросок прогибом захватом туловища с рукой -  защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего -  бросок 
подворотомзахватом плеча и шеи (в противоположную захваченной руке сторону).

• Бросок подворотом захватом рук с подхватом изнутри -  защита: упереться рукой в бок, отклониться назад -  бросок прогибом 
захватом рукснизу с подсадом

□ Бросок вращением захватом руки сверху -  защита: шагнуть вперед ближней ногой, захватить атакующего за плечо и отшагнуть 
дальнейногой вперед-в сторону, выполнить переворот рывком за руку
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С о в е р ш е н с т в о в а н и е  т е х н и к и  б о р ь б ы  в  п а р т е р е  
________ П о в о р о т ы  с к р у ч и в а н и е м ___________

Приём Защита Контрприём
Переворот скручиванием с захватом 
предплечья изнутри, прижимая голову 
бедром

а) Освободить захваченную руку, упереться 
свободной рукой в ковер;
б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами 
и освободить руку

Выход на верх захватом туловища

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

а) Поворачиваясь спиной к атакующему, прижать 
голень дальней ноги к бедру;
б) отталкиваясь от ковра свободной ногой, 
продвинуться вперед в сторону от атакующего и 
освободить захваченную руку

Переворот за себя захватом туловища с заце­
пом одноименной ноги

Переворот скручиванием захватом 
скрещенных голеней

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

Переворот за себя захватом ближней ноги, 
зажимая руку ногами

Переворот скручиванием захватом 
предплечья изнутри, прижимая голову 
бедром

а) Освободить захваченную руку, упереться 
свободной рукой в ковер;
б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами 
и освободить руку

Выход наверх захватом туловища

Переворот скручиванием захватом дальней 
руки снизу и ближнего бедра

а) Не дать захватить руку, убирая её в сторону;
б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить 
дальние руку и ногу в сторону

а) Выход наверх забеганием;
б) накрывание ближней ногой, выходом на 
верх

Перевороты забеганием
Приём Защита Контрприём

Переворот забеганием захватом ближней 
руки рычагом, прижимая голову плечом

Выставить дальнюю ногу в упор, убирая голову в 
сторону от атакующего, свободной рукой 
захватить плечо одноименной руки

Выход наверх, прижимая захваченную руку к 
туловищу

Переворот забеганием захватом шеи из-под 
плеча и дальней голени

а) Прижать руку к себе, отставить дальнюю ногу 
назад -  в сторону;

Бросок через спину захватом запястья
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Переворот забеганием захватом руки на ключ б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться 
и дальней голени дальней рукой и ногой в ковер

Перевороты переходом
Приём Защита Контрприём

Переворот переходом с захватом дальней 
голени снизу-изнутри и одноименной руки

Отставить захваченную ногу в сторону и 
захватить ногу атакующего

Ввыход наверх выседом и захватом 
одноименного бедра через руку

Переворот переходом с ключом и зацепом 
одноименной ноги

а) Упереться свободной рукой и ногой в ковер;
б) лечь на бок захваченной руки на ключ и, упираясь 
свободной рукой и ногой в ковер, не дать атакующему 
перейти на другую сторону

а) Бросок через спину захватом руки через плечо;
б) выход наверх выседом;
в) переворот скручиванием захватом 
одноименной руки и разноименной ноги

Переворот переходом ножницами и 
захватом подбородка

Не дать выполнить захват зацеп ног, скрещивая 
их

Накрывание ближней ногой

Перевороты перекатом
Приём Защита Контрприём

Переворот перекатом с захватом шеи и 
дальней ноги снизу-изнутри

Выпрямить руки, прогнуться и, поворачиваясь 
спиной к атакующему, выпрямить захваченную 
ногу

а) Мельница назад захватом разноименных руки и 
ноги;
б) выход наверх выседом с захватом ноги;
в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего

Переворот перекатом с захватом шеи с 
дальним бедром

Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу 
назад, разорвать захват

Мельница назад с захватом рук

Переворот перекатом с захватом ноги, 
прижимая голову

Упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, 
прогнуться

Мельница захватом руки и одноименной ноги

Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра и ближней голени

Упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, 
прогнуться

Мельница захватом руки и одноименной ноги

Перевороты разгибанием
Приём Защита Контрприём

Переворот разгибанием обвивом ноги и 
захватом дальней голени

а) Не дать осуществить обвив, захватить руку;
б) перенести тяжесть тела на обвитую ногу

Выход наверх выседом

Переворот разгибанием ножницами с 
захватом шеи из-под дальнего плеча

а) Соединить бедра;
б) перенести тяжесть тела на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой в ковер

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища;
б) выход наверх выседом
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Переворот разгибанием переходом 
ножницами и захватом подбородка

Не дать выполнить зацеп ног, скрещивая их Накрывание ближней ноги

Переворот разгибанием обвивом 
(ножницами) ноги с захватом шеи из-под 
дальнего плеча
Переворот разгибанием переходом с обвивом 
ноги и захватом подбородка (руки)

а) Не дать сделать обвив, захватить стопу 
атакующего, соединить бедра;
б) прижать руку к туловищу, отставить 
захваченную ногу назад

Переворот скручиванием захватом 
одноименной ноги и туловища (шеи)

Перевороты накатом
Приём Защита Контрприём

Переворот накатом захватом руки на ключ и 
дальней голени с зацепом стопой

Прижать таз к ковру и упереться рукой и 
ближним бедром в ковер в сторону переворота

а) Выход наверх выседом;
б) бросок через спину захватом запястья с 
зацепом;
в) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего

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

Садясь, упереться свободной рукой и ближней 
ногой в ковер

Переворот за себя захватом руки между 
своими ногами с зацепом стопой

Переворот накатом захватом предплечья и 
туловища сверху с зацепом стопой

Лечь на бок, повернуться грудью к атакующему, 
упереться рукой в ковер в сторону переворота

а) Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом;
б) накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего

Переворот накатом захватом предплечья 
изнутри и дальнего бедра

а) Не дать захватить руку, лечь на живот;
б) лечь на дальний бок, повернуться грудью к 
атакующему и упереться ближним бедром в 
ковер

а) Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом стопы;
б) отбрасывание ног за атакующего с зацепом

Переворот накатом захватом предплечья и 
дальнего бедра с зацепом ноги стопой

Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему Накрывание отбрасыванием ног за 
атакующего
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Броски подворотом
Приём Защита Контрприём

Бросок подворотом захватом ближних руки и 
ноги

а) Продвинуться вперед в сторону атакующего;
б) шагнуть захваченной ногой вперед и 
повернуться грудью к атакующему

Бросок подворотом захватом руки через 
плечо с передней подножкой

Броски наклоном
Приём Защита Контрприём

Бросок наклоном захватом ближних руки и 
ноги с отхватом спереди

а) Толчком свободной ноги от ковра или ноги 
атакующего продвинуться вперед;
б) поставить ногу между ног атакующего

Сваливание захватом разноименной ноги и 
туловища с зацепом изнутри

Броски прогибом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом захватом ближних руки 
(шеи) и бедра

а) Сесть на бедро дальней ноги, движением 
вперед выпрямить ногу
б) Толчком свободной ноги от ковра или ног 
атакующего продвинуться вперед

а) Переворот за себя захватом запястья и одно­
именной ноги;
б) переворот за себя захватом одноименной руки 
между своих ног и ближней ноги;
в) накрывание захватом разноименной ноги с 
зацепом

Бросок прогибом обратным захватом 
туловища и ближней голени

Бросок прогибом захватом дальней руки 
снизу и ближнего бедра

Отбросить ноги назад, лечь на живот Накрывание ближней ногой

Бросок прогибом обратным захватом 
туловища и ближнего бедра

■ Комбинации
• Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча -  защита: лечь на бок спиной к атакующему, упираясь в ковер ногой и свободной 

рукой
о -  переворот перекатом захватом шеи из-под плеча с дальним бедром.
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• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-изнутри -  защита: прижать захваченную руку к туловищу и 
перевести на нее тяжесть тела -  переворот переходом с обвивом ноги и захватом дальней руки сверху изнутри.

• Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени -  защита: выставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему 
грудью

о -  переворот переходом с ключом и зацепом бедра.
• Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее -  защита: упираясь свободной рукой в ковер, принять 

положениевысокого партера -  переворот скручиванием захватом руки на ключ и дальней руки снизу.
• Переворот прокатом захватом шеи из-под дальнего плеча зацепом голени -  защита: прижать дальнюю руку к себе, не дать сделать 

захват -переворот перекатом зацепами ноги и головы.
• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча -  защита: прижать руку к туловищу, отставить 

захваченнуюногу назад -  переворот разгибанием обвивом ноги с  захватом дальней голени.
• Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечья другой руки изнутри -  защита: лечь на бок спиной к атакующему и, 

упираясьрукой и дальним бедром в ковер, перейти в высокий партер -  переворот накатом захватом руки на ключ и туловища сверху.
• Переворот перекатом захватом шеи с ближним бедром -  защита: упираясь руками в ковер, прогнуться, отставляя захваченную ногу 

назад,разорвать захват -  переворот скручиванием с захватом дальнего бедра снизу и шеи (одноименного плеча).
• Переворот разгибанием обвивом с захватом шеи из-под дальнего плеча -  защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную 

ногуназад -  переворот переходом захватом шеи зацепом разноименной ноги стопой изнутри.
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П с и х о л о г и ч е с к а я  п о д г о т о в к а
П о д  п си х о л о ги ч еск о й  п о д го то вк о й  б о р ц о в  п о н и м ается  о р ган и зо ван н ы й , 

у п р авл яем ы й  п р о ц есс  р еал и зац и и  и х  п о тен ц и ал ь н ы х  п си х и ч еск и х  
во зм о ж н о стей  в о б ъ ек ти вн ы х  р езультатах .

В  ш и р о к о м  см ы сл е , тр ен и р о в о ч н ая  д еятел ь н о сть  н ап р ав л ен а  н а  
д о сти ж ен и е  и  п р о явл ен и е  вы со к о й  р аб о то сп о со б н о сти  - со сто ян и е  
тр ен и р о в ан н о сти . Т ак о е  со сто ян и е  х ар ак тер и зу ю т  след у ю щ и е 
п си х о л о ги ч ески е  при знаки :

- п р о текан и е  п си х и ч еск и х  п р о ц ессо в  (б ы стр о е  р еаги р о ван и е  н а  д ей ств и я  
со п ер н и к а  и  п ер естр аи ван и е  со б ствен н ы х  д ей ств и й  с у ч ето м  и зм ен ен и я  
си ту ац и и , то ч н о е  в о сп р и яти е , о р и ен ти р о в к а  в п р о стр ан ств е  и  вр ем ен и , 
б ы строе  п р и н яти е  реш ен и й );

-к о н ц ен тр ац и я  вн и м ан и я , б о л ьш ая  в о зм о ж н о сть  р асп р ед ел я ть  и 
со ср ед о то ч и вать  вн и м ан и е ; п о в ы ш ен и е  д и н ам и ки  в н и м ан и я  - б олее  бы стр о е  
п ер ек л ю ч ен и е  с о д н ого  тех н и ч еск о го  д ей ств и я  н а  другое;

-сп о со б н о сть  бо р ц о в  к  вы со к о м у  сам о к о н тр о л ю  и  у п р авл ен и ю  сво и м и  
д ей стви ям и ;

-у вер ен н о сть  в сво и х  си л ах  и  в ы со к ая  эм о ц и о н ал ьн о сть ;
-во л я  к  п о б ед е  и  ц ел еу стр ем л ен н о сть , что  п р о я в л яется  в м ак си м ал ь н о м  

во л ево м  у си л и и  в тр ен и р о в о ч н о й  и  со р евн о вател ьн о й  д еятел ьн о сти ;
-п р о явл ен и е  сп ец и ал ьн ы х  чувств: чу вство  тем п а , ч у вств о  зах вата , 

чу вство  ди стан ц и и .
Д л я  р еал и зац и и  п о тен ц и ал ь н ы х  во зм о ж н о стей  в со р евн о ван и ях  борц ам  

н ео б х о д и м о  со б лю д ать  р яд  треб ован и й .
■ С о р евн о в ать ся  в р а зн о о б р азн ы х  у сл о в и я х  (тем п ер ату р а  в зале , 

н еб л аго п р и ятн о е  су д ей ство , м о д ел и р о вать  п р о ти во б о р ство  в р азн ы х  
си ту ац и ях ), не п о д д ав аться  в л и ян и ю  д р у ги х  л ю д ей  (зр и телей , тр ен ер о в  
соп ерн и ков). Э то  р асш и р я ет  гр ан и ц ы  п о тен ц и ал ь н ы х  во зм о ж н о стей  бо р ц о в  и 
со д ей ству ет  ад ап тац и и  и х  о р ган и зм а  к  эф ф ек ти в н о й  д еятел ь н о сти  в 
в ер о ятн о стн ы х  и  н ео ж и д ан н ы х  услови ях .

■ В ы п о л н ять  тех н и к о -так ти ч еск и е  д ей ств и я  с вы со к о й  степ ен ью  
эф ф ек ти в н о сти  (н а  ф оне у то м л ен и я , с н еу д о б н ы м  соперн и ком ).

■ Б ы стр о  и  п р ави л ьн о  о ц ен и вать  со р евн о вател ьн у ю  си ту ац и ю , 
п р и н и м ать  так ти ч еск и е  р еш ен и я , п ер естр аи вать  тех н и к у , п р и сп о саб л и в ая  ее 
к  д ей ств и я м  соп ерн и ка. У  бор ц о в  у сл о в и е  п ер ек л ю ч аем о сти  п р о я вл яется  в 
то м , ч то б ы  зар ан ее  п р ед став л ять  себе  в о зм о ж н ы е  вар и ан ты  р азв и ти я  
ситуац ии . С ам о сто ятел ьн о  р егу л и р о вать  со сто ян и е  н ер вн о -п си х и ч еск о го  
н ап р я ж ен и я  (тревож н ость).

У сп еш н о сть  вы сту п л ен и й  бо р ц о в  в со р евн о ван и ях  п о д к р еп л яется  
тр еб о в ан и я м и  к  и х  п си х о ф и зи ч еск о й  п о д го то вл ен н о сти . Б о р ц у  н еобходи м о : 
зн а ть  сво и  р езер вы  п о д го то вл ен н о сти , б о л ев о й  п о р о г  (и  п р ед п о л агать  его  у  
со п ер н и ка); у м еть  о б р ащ ать  си лу  со п ер н и к а  в свою  пользу ; п р о сч и ты в ать  
свои  д ви ж ен и я; сд ер ж и в ать  себя  со гл асн о  п р ави лам ; к о н тр о л и р о вать  эм оци и .
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П р и н ято  р азл и ч ать  тр и  о сн о в н ы х  в и д а  п си х о л о ги ч еск о й  п о д го то вк и , 
связан н ы х  д р у г  с д р у го м , но  н ап р авл ен н ы х  н а  р еш ен и е  сам о сто я тел ьн ы х  задач:

а) Общая психологическая подготовка - в  о б о б щ ен н о м  ви д е  п р ед ставл яет  
п си х о л о ги ч еск у ю  ад ап тац и ю  б о р ц а  к  н агрузкам . Р еал и зу ется  в двух

н ап р авл ен и ях .
П ер во е  п р ед п о л агает  о б у ч ен и е  б о р ц о в  п р и ем ам , о б есп еч и в аю щ и м  

п си х о л о ги ч еск у ю  го то в н о сть  к  д еятел ь н о сти  в эк стр ем ал ь н ы х  услови ях . К  н ем у  
о тн о сятся  сп о со б ы  сам о р егу л яц и и  эм о ц и о н ал ь н ы х  со сто ян и й ; к о н ц ен тр ац и и  и 
р асп р ед ел ен и я  вн и м ан и я , м о б и л и зац и и  о р ган и зм а  н а  п р о явл ен и е  
м ак си м ал ь н ы х  во л ев ы х  и  ф и зи ч еск и х  усилий .

В то р о е  н ап р авл ен и е  п р ед п о л агает  о б у ч ен и е  п р и ем ам  м о д ел и р о ван и я  
у сл о в и й  со р евн о вател ьн о го  п р о ти в о б о р ств а  (б езо тн о си тел ьн о  к  к о н к р етн о м у  
соревн ован и ю ).

б) Специальная психологическая подготовка к  со р евн о ван и ям  
н ап р авл ен а , п р еж д е  всего , н а  ф о р м и р о ван и е  го то в н о сти  б о р ц а  к  эф ф ек ти в н о й  
со р евн о вател ьн о й  деятел ьн о сти . О ч ен ь  важ н о , ч то б ы  п л ан и р у ем ы й  борц у  
р езу л ь тат  в д ан н ы х  со р евн о ван и ях  со о тв етство вал  его п о д го то вл ен н о сти , ин аче  
п о в ы си тся  зн ач и м о сть  со р евн о ван и й  и  у си л и тся  эм о ц и о н ал ь н ая  возб у д и м о сть .

С п ец и ал ь н ая  п си х о л о ги ч еск ая  п о д го то в к а  н а п р а в л е н а  н а  р еш ен и е  
сл ед у ю щ и х  задач:

- ф о р м и р о ван и е  у  б о р ц о в  п си х и ч еск и х  « вн у тр ен н и х  оп ор» , о п р ед ел я ю щ и х  
у в ер ен н о сть  в со б ствен н ы х  силах ;

- п р ео д о л ен и е  п си х и ч еск и х  б арьеров , сн и ж аю щ и х  эф ф ек ти в н о сть
д в и гател ьн о й  д еятел ьн о сти , о со б ен н о  тех , к о то р ы е  в о зн и к аю т  в
п р о ти в о б о р ств е  с к о н к р етн ы м  соп ер н и ко м ;

- п си х о л о ги ч еск о е  м о д ел и р о ван и е  у сл о в и й  п р ед сто я щ его  п р о ти во б о р ства , 
в к л ю ч аю щ ее  эм о ц и о н ал ь н у ю  сам о н астр о й ку ;

- со зд ан и е  п си х о л о ги ч еск о й  п р о гр ам м ы  д ей ств и й  н еп о ср ед ствен н о  п еред  
со ревн ован и ем .

в) Психологическая защита о т  н егати в н ы х  в о зд ей стви й  в ход е  
к о н к р етн о го  со р евн о ван и я  яв л я ется  сп ец и ал ьн о й  си стем о й  стаб и л и зац и и  
л и ч н о сти , н ап р авл ен н о й  н а  в о зм о ж н о е  у стр ан ен и е  до м и н и м у м а  ч у вств а  
тревоги . П си х о л о ги ч еск у ю  защ и ту  о б ы ч н о  связы в аю т  с ф о р м и р о ван и ем  
эм о ц и о н ал ь н о й  у сто й ч и во сти , у вер ен н о сти , ц ел ен ап р авл ен н о сти  д ей ств и й  у  
б о р ц о в , т. е. в  к о н еч н о м  и тоге  с п р о я вл ен и ем  и х  н ад еж н ости . П о д о б н ы е  
м ер о п р и я ти я  в во л ьн о й  б орьб е  д о л ж н ы  б ы ть  н ап р авл ен ы  н а  созд ан и е  
п си х о л о ги ч еск о й  защ и ты  у  б о р ц о в  р азл и ч н о го  во зр аста  п р о ти в  н егати в н ы х  
во зд ей стви й , п си х и ч еск и  н ап р я ж ен н ы х  си туац ий .

О сн о вн о е  со д ер ж ан и е  п си х о л о ги ч еск о й  п о д го то в к и  б о р ц а  со сто и т  в 
следую щ ем :

- ф о р м и р о ван и е  м о ти в ац и и  к  зан я ти я м  во л ь н о й  борьбе;
- р азв и ти е  л и ч н о стн ы х  кач еств , сп о со б ству ю щ и х  со вер ш ен ство ван и ю  и 

к о н тр о л ю ;
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- со вер ш ен ство ван и е  вн и м ан и я  (и н тен си вн о сти , у сто й ч и во сти , 
п ер ек л ю ч ен и я ), во о б р аж ен и я , п ам яти , м ы ш л ен и я , что  б у д ет  
сп о со б ство в ать  б ы стр о м у  в о сп р и яти ю  и н ф о р м ац и и  и  ее п ер ер аб о тк е , 
п р и н я ти ю  р еш ен и й ;

- р азв и ти е  сп ец и ф и ч еск и х  ч у вств  -  «ч у вство  п ар тн ер а» , «ч у вство  р и тм а  
д в и ж ен и й » , « ч увство  м о м ен та  атаки» ;

- ф о р м и р о ван и е  м еж л и ч н о стн ы х  о тн о ш ен и й  в сп о р ти в н о м  к оллекти ве.
П си х о л о ги ч еск ая  п о д го то в к а  п р ед у см атр и в ает  ф о р м и р о ван и е  

л и ч н о сти  и  м еж л и ч н о стн ы х  о тн о ш ен и й , р азв и ти е  и н тел л ек та , 
п си х о л о ги ч еск и х  ф ун кц и й  и  п си х о м о то р н ы х  качеств . Т р ен ер у  след у ет  
и сп о л ь зо в ать  все  и м ею щ и еся  ср ед ства  и  м ето д ы  п си х о л о ги ч еско го  
во зд ей стви я , н ео б х о д и м ы е  д ля  ф о р м и р о ван и я  п си х и ч еск и  
у р авн о в еш ен н о й , п о л н о ц ен н о й , в сесто р о н н е  р азв и то й  л и чн ости .

В  р аб о те  с б о р ц ам и  у стан ав л и в ается  о п р ед ел ен н ая  тен д ен ц и я  в 
п р еи м у щ естве  тех  и л и  и н ы х  ср ед ств  и  м ето д о в  п с и х о л о го ­
п ед аго ги ч еско го  воздей стви я : р азъ ясн ен и е , к р и ти к а , о д о б р ен и е , 
о су ж д ен и е , вн у ш ен и е , п р и м ер ы  авто р и тетн ы х  л ю д ей  и  др.

М ето д ы  см еш ан н о го  в о зд ей стви я  вклю чаю т: п о о щ р ен и е , 
в ы п о л н ен и е  о б щ ествен н ы х  и  л и ч н ы х  п о р у ч ен и й , н аказан и е . Т ак , в 
в в о д н о й  ч асти  тр ен и р о в о ч н о го  зан я ти я  и сп о л ь зу ю тся  м ето д ы  словесн ого  
и  см еш ан н о го  во зд ей стви я , н ап р авл ен н ы е  н а  р азв и ти е  р азл и ч н ы х  свой ств  
л и ч н о сти , со о б щ ается  и н ф о р м ац и я , сп о со б ству ю щ ая  р азв и ти ю  
и н тел л ек та  и  п си х и ч еск и х  ф ункций .

В  п о д го то ви тел ьн о й  ч асти  -  м ето д ы  р азв и ти я  вн и м ан и я , 
с ен со м о то р и к и  и  во л ев ы х  кач еств ; в о сн о вн о й  ч асти  зан я ти я  
со вер ш ен ству ю тся  сп ец и ал и зи р о в ан н ы е  п си х и ч еск и е  ф у н к ц и и  и 
п си х о м о то р н ы е  к ач ества , эм о ц и о н ал ь н ая  у сто й ч и во сть , сп о со б н о сть  к  
сам о к о н тр о л ю ; в зак л ю ч и тел ь н о й  ч асти  со вер ш ен ству ется  сп о со б н о сть  к 
сам о р егу л яц и и  и  н е р в н о -п си х и ч еск о м у  во сстан о влен и ю .

С п ец и ал ь н ая  п си х о л о ги ч еск ая  п о д го то в к а  р еш ает  гл авн у ю  задачу: 
о п ти м и зац и ю  п си х и ч еско го  со сто ян и я  б о р ц а  в п р о ц ессе  п о д го то в к и  к 
о тветствен н о м у  сор евн о ван и ю . С ю д а  в к л ю ч ается  ад ап тац и я  к  р азл и чн ы м  
(п р о гн о зи р у ем ы м ) со р евн о вател ьн ы м  си ту ац и ям , о п ти м и зац и я  
р еак ти вн о сти  н а  во зд ей стви е  у сл о в и й  со р евн о вател ьн о й  борьбы , 
у стр ан ен и е  н егати в н ы х  п р о я вл ен и й  л и ч н о стн ы х  о со б ен н о стей  
(п о в ы ш ен н ая  тр ев о ж н о сть , н ек о н тр о л и р у ем ая  агр есси вн о сть , 
эм о ц и о н ал ь н ая  во зб у д и м о сть  и  т .д .), о р и ен тац и я  н а  со ц и ал ьн ы е  ц ен н о сти , 
к о то р ы е  н аи б о лее  ад ек ватн ы  д ан н о м у  д зю д о и сту , ф о р м и р о ван и е  
« п си х и ч еск и х  в н у тр ен н и х  оп ор» , о п ти м и зац и я  « си л ьн ы х »  сто р о н  
х а р ак т ер а  и  тем п ер ам ен та .

Н а  вы б о р  к о н к р етн ы х  ср ед ств  и  м ето д о в  п си х и ч еск о й  ко р р ек ц и и  
су щ еств ен н о е  вл и ян и е  о к азы в аю т  ф акто р ы  вр ем ен и , м ес та  со р евн о ван и й , 
со ц и ал ьн о -п си х о л о ги ч еск о го  к л и м ата  в к о м ан д е , и н д и в и д у ал ьн ы х  
о со б ен н о стей  борц а, а  так ж е  л и ц а , п р и м ен яю щ его  ср ед ства  коррекц и и .
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О ц ен к а  эф ф ек ти в н о сти  п си х о л о го -тр ен ер ск и х  в о зд ей стви й  в у ч еб н о ­
тр ен и р о в о ч н о м  п р о ц ессе  о су щ еств л я ется  п утем  н аб л ю д ен и й  трен ер а , 
и зм ер ен и й , а н ал и за  р азл и ч н ы х  м атер и ал о в , х ар ак тер и зу ю щ и х  л и ч н о сть  ю н ого  
обучаю щ егося .

П о л у ч ен н ы е  д ан н ы е  ср авн и в аю тся  с и сх о д н ы м и  п о к азател ям и  и 
и сп о л ь зу ю тся  д л я  в н есен и я  к о р р ек ти в  в у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы й  п роц есс.

С р е д с т в а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и
В о л е в а я  п о д г о т о в к а  ср ед ствам и  из ар сен ал а  во л ь н о й  борьбы .

Д л я  во сп и тан и я  р е ш и т е л ь н о с т и . П р о в ед ен и е  п о ед и н к о в  с 
м о д ел и р о ван и ем  си ту ац и й , п р ед сто я щ и х  в со р евн о ван и ях ; п о ед и н к и  н а  
п р о в ед ен и е  ко н тр п р и ем о в ; ф и к сац и я  си ту ац и й  в п о ед и н к е  (остан о вка , 
р азб о р , и сп р авл ен и е  ош ибок).

Д л я  во сп и тан и я  н а с т о й ч и в о с т и . В ы п о л н ен и е  н о р м ати в о в  по 
ф и зи ч еск о й  п од го то вке . П о сл е  н еу д ач н ы х  п о п ы то к  вы п о л н ен и я  
у п р аж н ен и я , б р о ск а  н ео б х о д и м о  д о б и ться  и х  у сп еш н о го  вы п олн ен и я . 
П о ед и н к и  с си л ьн ы м  п роти вн и ком .

Д л я  в о сп и тан и я  в ы д е р ж к и . О тр аб о тк а  тех н и к и  б р о ско в  и  тех н и ч еск и х  
д ей ств и й  б о р ьб ы  л еж а  до 10 мин.

Д л я  во сп и тан и я  с м е л о с т и . Б р о ск и  и  л о в л я  н аб и вн о го  м яч а  
сам о сто ятел ьн о  и  в парах . К у в ы р к и  вп ер ед , н азад  с вы со ты  стула, 
скам ейки . П о ед и н о к  с си л ьн ы м  соперн и ком .

Д л я  во сп и тан и я  т р у д о л ю б и я . С  п о л н о й  сам о о тд ач ей  вы п о л н я ть  все 
тр ен и р о в о ч н ы е  задан и я .
П о в ед ен и е  в ш ко л е , в  секц и и , дом а. А к к у р атн о сть , опрятность. 
В заи м о п о м о щ ь  п р и  вы п о л н ен и и  у п р аж н ен и й , р а зу ч и в ан и и  п ри ем о в , 
стр ах о вк а  партнера.

В о сп и тан и е  ч у в с т в а  в з а и м о п о м о щ и . К о л л ек ти в н ы й  анали з 
п р о ш ед ш и х  соревн ован и й .

В о сп и тан и е  д и с ц и п л и н и р о в а н н о с т и . В ы п о л н ен и е  стр о евы х  
у п р аж н ен и й , п о р у ч ен и й  трен ера .

В о сп и тан и е  и н и ц и а т и в н о с т и . С ам о сто ятел ь н ая  р аб о та  по  н ах о ж д ен и ю  
н о в ы х  в ар и ан то в  и зу ч аем о й  тех н и к и  и  так ти к и ; р у к о во д ств о  п р о в ед ен и ем  
р азм и н к и  с груп п ой ; п о ед и н к и  н а  д о сти ж ен и е  н аи в ы сш и х  п о к азател ей  
о б ъ ем а  тех н и к и , р азн о сто р о н н о сти , эф ф екти вн о сти .

С р е д с т в а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  н а  э т а п е  Н П  (до  го д а )
Средства для воспитания решительности:

• п о д ви ж н ы е  и гр ы  с эл ем ен там и  еди н о б о р ства ;
•  у п р аж н ен и я  з а  тер р и то р и ал ь н о е  п р еи м у щ ество ;
•  п о л о са  п р еп ятстви й , вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  в сло ж н ы х  

у сл о в и я х (д еф и ц и т  вр ем ен и  и  п р о стр ан ства);
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•  сп о р ти в н ы е  и гр ы  п о  о б л егч ен н ы м  п р ави л ам  и  п о д ви ж н ы е  
и гр ы с  п р о я вл ен и ем  л и д е р ск и х  качеств .

Для воспитания настойчивости:
• о б язател ьн о е  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  с зад ан н ы м  

ко ли ч еств о м п о вто р ен и й ;

•  м етан и е  м яч а  в ц ел ь  н а  то ч н о сть ;
•  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  в м ак си м ал ь н о м  тем п е;
•  у п р аж н ен и я  д л я  р азв и ти я  м ел к о й  м о то р и к и  р у к  (ж о н гли р о ван и е , 

п ер ек аты тен н и сн о го  м я ч а  л адон ью ).
Средства для воспитания выдержки:

• у п р аж н ен и я , р азв и ваю щ и е  сп о со б н о сть  п р ео д о л ев ать  
у то м л ен и еи  « б о р о ться  до ко н ц а»  в эстаф ете , в п о д ви ж н о й  игре;

•  зад ан и я  по  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то вк е  с акц ен то м  н а  вы н о сли во сть ;
•  у п р аж н ен и я  с о гр ан и ч ен и ем  зр и тел ьн о го  к о н тр о л я , д ви гател ьн ы х  

д ей ств и й  (н а  о д н о й  н оге , в  го р и зо н тал ь н о м  п о л о ж ен и и ), с 
о гр ан и ч ен и ем п р о стр ан ства .

Средства для воспитания смелости:
•  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й , т р еб у ю щ и х  б ы стр о го  р еаги р о ван и я ;
• д ем о н стр ац и я  тех н и к и  у п р аж н ен и й  п ер ед  груп пой .

Средства для воспитания трудолюбия
• вы п о л н ен и е  и н д и в и д у ал ьн о го  д о м аш н его  зад ан и я ;
•  к ач ествен н о е  в ы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  в к о н ц е  тр ен и р о вки ;
•  со д ер ж ан и е  в п о р яд к е  сп о р ти в н о й  ф орм ы , и н вен таря .

С р е д с т в а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  н а  э т а п е  Н П  (с в ы ш е  го д а )  
Р ан ее  и зу ч ен н ы е  средства.
Средства волевой подготовки для воспитания решительности:

• н ек о м ан д н ы е  п о д ви ж н ы е  и гр ы  с эл ем ен там и  е д и н о б о р ств а  « В о л к  во 
рву» ,
« Ч асовой » ;

•  ко м ан д н ы е  п о д ви ж н ы е  и гр ы  « П ер естр ел к а» , « О х о тн и к и  и  утки » ;
•  у п р аж н ен и я  «в б о р ьб е  з а  м яч»  по  си гн ал у  тр ен ер а -п р еп о д авател я ;
•  эстаф еты  с эл ем ен там и  акр о б ати к и , п р о л езан и я , п ер еп р ы ги ван и я ;
•  у п р аж н ен и я  со сло ж н ы м  зад ан и ем  (о гр ан и ч ен и е  п р о стр ан ств а  и  врем ен и).
•  эстаф еты  с эл ем ен там и  акр о б ати к и , п р о л езан и я , 

п ер еп р ы ги ван и я ,п о во р о там и  н а  360 градусов ;
•  п о д ви ж н ы е  и гр ы  в зал е  и  н а  у л и ц е  « В ы ш и б ал ы » , «М и н и -ф утб ол» .

Средства волевой подготовки для воспитания настойчивости:
•  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  н а  зад ан н о е  к о ли ч ество  о тж и м ан и й , п ры ж ко в ;
•  у п р аж н ен и я  с м ак си м ал ь н о й  и н тен си вн о стью ;
•  п о д ви ж н ы е  и гр ы  « Р ы б ак и  и  р ы б к и » , « В ы зо в  н ом ер о в» ;
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•  со вер ш ен ство ван и е  о сн о вн ы х  тех н и ч еск и х  эл ем ен то в  дзю до ;
•  вы п о л н ен и е  к о н тр о л ьн ы х  тестов ;
•  тр еб о ван и е  у сп еш н о й  у ч еб ы  в о б щ ео б р азо вател ьн о й  ш коле;

•  со б лю д ен и е  р еж и м а  дня;
•  о сво ен и е  д ви гател ьн ы х  д ей ств и й  и з д р у ги х  ви д о в  спорта.

Средства волевой подготовки для воспитания настойчивости:
• вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  н а  зад ан н о е  к о ли ч ество  о тж и м ан и й , п ры ж ко в ;
•  у п р аж н ен и я  с м ак си м ал ь н о й  и н тен си вн о стью ;
•  п о д ви ж н ы е  и гр ы  « Р ы б ак и  и  р ы б к и » , « В ы зо в  н ом ер о в» ;

•  со вер ш ен ство ван и е  о сн о вн ы х  тех н и ч еск и х  эл ем ен то в  дзю до ;
•  вы п о л н ен и е  к о н тр о л ьн ы х  тестов ;
•  тр еб о ван и е  у сп еш н о й  у ч еб ы  в о б щ ео б р азо вател ьн о й  ш коле;

•  со б лю д ен и е  р еж и м а  дня;
•  о сво ен и е  д ви гател ьн ы х  д ей ств и й  и з д р у ги х  ви д о в  спорта.

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки:
• д л и тел ьн о е  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  по  О Ф П  и  С Ф П ;
•  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  с о гр ан и ч ен и ям и  (д ви гател ьн ы х  

д ей ств и й ,п р о стр ан ства);
•  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  в п ар ах  (« тач ки » , гу си н ы м  ш аго м  д р у г  за  

д р у го м ,п ер еп р ы ги в ан и е  и з о б р у ч а  в обруч);
•  эстаф еты  с у сл о ж н ен н ы м  зад ан и ем , с у вел и ч ен и ем  вр ем ен и , расстоян и я .

Средства волевой подготовки для воспитания смелости:
• у п р аж н ен и я , тр еб у ю щ и е  б ы стр о го  р еаги р о ван и я  (р азл и ч н ы е ви д ы  салок);
•  д ем о н стр ац и я  тех н и к и  д зю д о  и  в ы п о л н ен и е  к о н тр о л ьн ы х  зад ан и й  

п ер ед гр у п п о й ;
•  и сп о л н ен и е  р о л и  л и д е р а  (« во д ящ и й »  в п о д ви ж н ы х  и гр ах , п р о в ед ен и е  

о тд ел ь н ы х  у п р аж н ен и й  разм и н ки );
•  п о д ви ж н ы е  и гр ы  « Х в о сти к и » , « З ай м и  п у сто е  м есто» .

Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия:
•  вы п о л н ен и е  и н д и в и д у ал ьн о го  д о м аш н его  зад ан и я ;
• вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  н а  ф он е  у стал о сти ;
•  п о д д ер ж ан и е  в п о р яд к е  сп о р ти в н о й  ф орм ы , и н вен таря .

Средства нравственной подготовки для воспитания
чувствавзаимопомощи:

•  п о м о щ ь п ар тн ер у  п р и  в ы п о л н ен и и  у п р аж н ен и й ;
•  п о д го то вк а  и  у б о р к а  и н вентаря .

Средства нравственной подготовки для воспитания
дисциплинированности:

• вы п о л н ен и е  тр еб о в ан и й  и  зад ан и й  тр ен ер а -п р еп о д авател я ;
•  со б лю д ен и е  н орм  и  п р ави л  п овед ен и я;
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•  со б лю д ен и е  тр ад и ц и й  сп о р ти в н о го  ко лл екти ва;
•  со б лю д ен и е  тех н и к и  б езоп асн ости .

Средства нравственной подготовки для воспитанияинициативности:
• п р и н яти е  у ч асти я  в п р азд н и ке  к о л л ек ти в а  (вы сту п л ен и е  п еред  

гр у п п о й и  взрослы м и ).

С р е д с т в а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  н а  э т а п е  У Т  до2  л е т

Р ан ее  и зу ч ен н ы е  средства.
Средства волевой подготовки для воспитания решительности:

• кр о сс  по  сло ж н о й  трассе ;
•  ф утб ол  н а  снегу.

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки:
• вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  с у вел и ч ен и ем  вр ем ен н о го  и н тер вал а ;
•  вы п о л н ен и е  н ео б ы ч н о го  зад а н и я  тр ен ер а -п р еп о д ав ател я

(у п р аж н ен и яв  у сл о ж н ен н ы х  у сло в и ях );
•  тр ен и р о в к а  н а  песке.

Средства волевой подготовки для воспитания смелости:
•  п р ы ж ки  н а  батуте , в  в о д у  с ту м б о ч ки ;
•  у ч асти е  в р а зл и ч н ы х  к о н к у р сах , н а  п р азд н и ках , вы сту п л ен и е  п ер ед гр у п п о й , 

зр и телям и .
Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия

• вы п о л н ен и е  зар яд ки , д о п о л н и тел ь н ы х  зад ан и й ;
•  вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  с п о л н о й  сам о о тд ач ей ;
•  п о м о щ ь в тр ен и р о в о ч н о м  п р о ц ессе  м л ад ш и м  д зю д о и стам ;
•  вы п о л н ен и е  д о п о л н и тел ь н ы х  и н д и в и д у ал ьн ы х  зад ан и й

тр ен ер а -п р еп о д авател я .
Средства нравственной подготовки для воспитания 

чувствавзаимопомощи:
•  п о м о щ ь п ар тн ер у  п р и  вы п о л н ен и и  у п р аж н ен и й ;
•  п о д го то вк а  и  у б о р к а  и н вентаря .

Средства нравственной подготовки для воспитания
дисциплинированности:

•  вы п о л н ен и е  тр еб о в ан и й  и  зад а н и й  тр ен ер а -п р еп о д авател я ;
•  со б лю д ен и е  н орм  и  п р ави л  п овед ен и я;
•  со б лю д ен и е  тр ад и ц и й  сп о р ти вн о го  к о лл екти ва;
•  со б лю д ен и е  тех н и к и  б езоп асн ости .

Средства нравственной подготовки для воспитания
инициативности:

•  вед ен и е  л и ч н о го  сп о р ти вн о го  дн евн и ка;
•  п р и н яти е  у ч асти я  в п р азд н и к е  к о л л ек ти в а  (вы сту п л ен и е  п ер ед  гр у п п о й и  

взрослы м и ).
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С р е д с т в а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  н а  У Т  с в ы ш е  2 л е т
Средства волевой подготовки для воспитания решительности:

• у п р аж н ен и я  в б орьб е  с б олее  си л ьн ы м  соп ер н и ко м ;
•  у п р аж н ен и я  н а  р еш ен и е  так ти ч еск о й  зад ач и  « о ты гр ать  оцен ку» ;
•  у п р аж н ен и я  по  тех н и к е  п р о в ед ен и я  б р о ск а  н а  и п пон ;
•  у п р аж н ен и я  н а  и н и ц и ати вн о сть  в атак у ю щ и х  дей стви ях .

Средства волевой подготовки для воспитания настойчивости:
• п о в ы ш ен и е  н ад еж н о сти  в п р есл ед о ван и и  со п ер н и к а  п осл е  броска;

п ер ем ещ ен и я , в ы вед ен и я  со п ер н и к а  из р ав н о в еси я  в зад ан н о м
•  тр ен ер о м -п р еп о д ав ател ем  н ап р авл ен и и ;
•  вы п о л н ен и е  зад ан и й  н а  р езу л ь тат  в п р о м еж у то к  врем ен и ;
•  со вер ш ен ство ван и е  тех н и ч еск и х  эл ем ен то в  (п р о б л ем н ы х  д л я  д зю дои ста).

Средства волевой подготовки для воспитания выдержки:
• вы п о л н ен и е  к р у го во й  тр ен и р о в к и  по  О Ф П ;
•  у п р аж н ен и я  н а  вы н о сли во сть ;
•  тр ен и р о в о ч н ы е  п о ед и н к и  с так ти ч еск о й  зад ач ей  у то м и ть  соп ерн и ка.

Средства волевой подготовки для воспитания смелости:
• тр ен и р о в о ч н ы е  п о ед и н к и  с си л ьн ы м  соп ер н и ко м ;
•  р еш ен и е  так ти ч еск о й  зад ач и  -  п о л у ч и ть  о ц ен к у  в н ач ал е  

тр ен и р о в о ч н о го п о ед и н к а .
Средства волевой подготовки для воспитания трудолюбия:

• вы п о л н ен и е  у п р аж н ен и й  с п о л н о й  сам оотдачей .
Средства нравственной подготовки:

•  со б лю д ен и е  р еж и м а  дня;
•  стр ем л ен и е  со б л ю д ать  н о р м ы  п о в ед ен и я  в о б щ ествен н о м  

тр ан сп о р те ,н а  у л и ц е , н а  со р евн о ван и ях , тр ен и р о в ках ;
•  стр ем л ен и е  б ы ть  ак к у р атн ы м , оп рятн ы м ;
•  у м ен и е  к о н тр о л и р о вать  сво ю  речь , ж есты ;
•  сп л о чен и е  к о л л екти ва  за  сч ет  о р ган и зац и и  м ер о п р и я ти й  вн е  спорта;
•  в  о б щ ей  б есед е  с гр у п п о й  го в о р и ть  о ч естн о сти , д о б р о ж елател ьн о сти .

С р е д с т в а  п с и х о л о г и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  н а  э т а п е  С С М  и  В С М
Р ан ее  и зу ч ен н ы е  средства.

Мобилизующие (сл о весн ы е  -  у б еж д аю щ и е, н ап р авл яю щ и е); 
д ви гател ьн ы е; п о в ед ен ч еск о -о р ган и зу ю щ и е. М о б и л и зу ю щ и е  ср ед ства  
н ап р авл ен ы  н а  п о в ы ш ен и е  « п си х и ч еско го  то н у са» , ф о р м и р о ван и е
у стан о в к и  н а  акти в н у ю  и н тел л ек ту ал ь н у ю  и  м о то р н у ю  д еятел ь н о сть  
сп ортсм ен а . С ю д а  о тн о сятся  сло весн ы е  средства: сам о п р и казы , у б еж д ен и я , 
« п си х о р егу л и р у ю щ ая  тр ен и р о в ка»  -  вар и ан т  м о б и л и зац и я , у п р аж н ен и я  н а  
к о н ц ен тр ац и ю  в н и м ан и я  и  д ругие .

136



Корригирующие (п о п р ав л яю щ и е), вн у ш аю щ и е, м ен тал ьн ы е  (слово  
и  образ).

К о р р и ги р у ю щ и е  ср ед ства  о тн о сятся  к  сл о в есн ы м  и  н ап р авл ен ы  
н а  о ц ен к у  со б ствен н ы х  тех н и к о -так ти ч еск и х  д ей стви й , в ы тесн яю щ и х  м ы сли  
сп о р тсм ен а  о п р ед сто ящ ем  соревн ован и и .

Релаксирующие (рассл аб л ен и е). Р ел ак си р у ю щ и е  ср ед ства  д о л ж н ы  
сн и ж ать  у р о в ен ь  во зб у ж д ен и я  сп о р тсм ен а  и  о б л егч ать  п р о ц есс  п си х и ч еско го  
и  ф и зи ч еско го  во сстан о в л ен и я , и сп о л ь зу ется  п си х о р егу л и р у ю щ ая
т р ен и р о в к а  -  вар и ан т  « у сп о к о ен и е» .Н а  Э С С М  акту альн о  п р о в о д и ть  
и зу ч ен и е  м ето д о в  сам о н астр о й к и  н а  п р ед сто я щ у ю  тр ен и р о в о ч н у ю  и 
со р евн о вател ьн у ю  д еятел ь н о сть  (сам о у б еж д ен и е , сам о вн у ш ен и е)

И н с т р у к т о р с к а я  и  с у д е й с к а я  п р а к т и к а

П р и ви ти е  су д ей ск и х  н авы ко в  о су щ еств л я ется  п у тем  и зу ч ен и я  п р ави л  
со р евн о ван и й  по  во л ьн о й  б о р ьб е , сп ец и ал ьн о  о р ган и зо в ан н ы х  н аб л ю д ен и й  
з а  п р о в ед ен и ем  со р евн о ван и й , п р и в л еч ен и я  зан и м аю щ и х ся  к
н еп о ср ед ствен н о м у  вы п о л н ен и ю  о тд ел ь н ы х  су д ей ск и х  о б язан н о стей  н а  
соревн ован и ях .

С п о р тсм ен ы  в г р у п п а х  т р е н и р о в о ч н о г о  э т а п а  п е р в о г о  го д а
п о д го то вк и  д о л ж н ы  о вл ад еть  п р и н я то й  в во л ь н о й  б о р ьб е  тер м и н о л о ги ей , 
к о м ан д н ы м  язы к о м  д л я  п о стр о ен и я  груп п ы , о тд ач и  р ап о р та , п р о в ед ен и я  
стр о евы х  и  о б щ ер азв и в аю щ и х  уп раж н ен и й .

Н а  т р е н и р о в о ч н о м  э т а п е  в т о р о г о  г о д а  п о д го то вк и  н ео б х о д и м о  
сп о со б ство в ать  р азв и ти ю  у м ен и я  н аб л ю д ать  з а  вы п о л н ен и ем  у п р аж н ен и я  и 
н ах о д и ть  ош и б к и  в тех н и к е  вы п олн ен и я . Ю н ы е  сп о р тсм ен ы  д о л ж н ы  у м еть  
п р ави льн о  п о к азать  у п р аж н ен и я  (п р и ем ы ) п р о й д ен н о го  п р ак ти ч еско го  
м атери ала. С п о р тсм ен ы  д о л ж н ы  у м еть  о п р ед ел и ть  о ш и б к и  в тех н и к е  
вы п о л н ен и я  о тд ел ь н ы х  п р и ем о в  и  эл ем ен то в , а  так ж е  зн ать  сп о со б ы  и х  
и сп р авл ен и я . О н и  д о л ж н ы  п р и в л ек ать ся  к  п р о в ед ен и ю  п о д го то ви тел ьн о й  
ч асти  зан яти я  и  р азм и н к и , о б ъ ясн ен и ю  о тд ел ь н ы х  тех н и ч еск и х  д ей ств и й  
сп о р тсм ен ам  м л ад ш его  возраста . Д о л ж н ы  зн ать  п р ав и л а  со р евн о ван и й  по 
во л ь н о й  б о р ьб е  и  у м еть  в ы п о л н я ть  о б я зан н о сти  п о м о щ н и к а  сек р етар я  и 
сек р етар я  со р евн о ван и й , а  так ж е  п о м о щ н и к а  су д ьи  н а  о тд ел ь н ы х  участках .

С п о р тсм ен ы  т р е н и р о в о ч н ы х  г р у п п  с в ы ш е  д в у х  л е т  п о д го то вк и  
д о л ж н ы  у м еть  п о д б и р ать  о сн о вн ы е у п р аж н ен и я  д ля  р азм и н к и  и  п р о во д и ть  
ее, п р ави л ьн о  д ем о н стр и р о вать  тех н и к у  п р и ем о в ; и сп р ав л ять  о ш и б к и  при  
в ы п о л н ен и и  д р у ги м и  зан и м аю щ и м и ся . О н и  д о л ж н ы  п р и вл ек ать ся  к 
п р о в ед ен и ю  зан я ти й  (в к ач естве  п о м о щ н и к а  тр ен ер а ) с б о р ц ам и  м л ад ш и х  
в о зр астн ы х  груп п . Д о л ж н ы  зн ать  п р ав и л а  со р евн о ван и й  по  в о л ь н о й  борьбе, 
у м еть  в ы п о л н я ть  о б язан н о сти  секр етар я , х р о н о м етр и ста , су д ьи  н а  ковре.

С п о р тсм ен ы  г р у п п  с п о р т и в н о г о  с о в е р ш е н с т в о в а н и я  и  в ы с ш е г о  
с п о р т и в н о г о  м а с т е р с т в а  д о л ж н ы  у м еть  сам о сто я тел ьн о  п р о в о д и ть  зан я ти я  
по  о б щ ей  ф и зи ч еск о й  п о д го то вк е , р азм и н к у ; д авать  и н д и в и д у ал ьн ы е
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зан яти я  п о  о б у ч ен и ю  и  со вер ш ен ство ван и ю  о сн о вн ы х  п р и ем о в  во л ьн о й  
борьбы , п р о в о д и ть  по  зад ан и ю  т р ен ер а  тр ен и р о в о ч н ы е  зан яти я  
(у п р аж н ен и я) с б о р ц ам и  м л ад ш и х  групп . О н и  д о л ж н ы  у м еть  со став л ять  
к о м п л ек сы  у п р аж н ен и й  д л я  о тд ел ь н ы х  гр у п п  м ы ш ц , п о д б и р ать  
п о д го то ви тел ьн ы е  и  п о д во д ящ и е  у п р аж н ен и я  д ля  р азу ч и в ан и я  и 
со вер ш ен ство ван и я  тех н и к и  во л ь н о й  борьбы ; о ф о р м л ять  ж у р н ал ы  зан яти й , 
р еги стр и р о в ать  об ъ ем  и  и н тен си вн о сть  вы п о л н я ем ы х  н агр у зо к , 
ан ал и зи р о вать  д н ев н и к  трен и р о во к .

С п о р тсм ен ы  в гр у п п ах  сп о р ти в н о го  со вер ш ен ство ван и я  и  вы сш его  
сп о р ти вн о го  м астер ств а  д о л ж н ы  х о р о ш о  зн ать  п р ави л а  со р евн о ван и й  и 
си стем ати ч еск и  п р и вл ек ать ся  к  су д ей ству  со р евн о ван и й , у м еть  
о р ган и зо вать  и  п р о в ести  со р евн о ван и я  вн у тр и  сп о р ти в н о й  ш колы . 
С п о р тсм ен ы  д о л ж н ы  в ы п о л н и ть  н ео б х о д и м ы е  тр еб о в ан и я  д л я  п р и св о ен и я  
зв а н и я  и н стр у к то р а  и  су д ьи  п о  спорту.

Т е о р е т и ч е с к а я  п о д г о т о в к а

П о д  тео р ети ч еск о й  п о д го то вк о й  б о р ц а  сл ед у ет  п о н и м ать  
п ед аго ги ч еск и й  п р о ц есс  ф о р м и р о ван и я  у  сп о р тсм ен о в  си стем ы  зн ан и й , 
п о зн ав ател ь н ы х  сп о со б н о стей , сл о ж и вш и х ся  в сп ец и ал и зи р о в ан н ы х  
н ау ч н ы х  д и сц и п л и н ах , о б есп еч и в аю щ и х  п о тр еб н о сти  п р ак ти к и  во л ьн о й  
борьбы .

У ч еб н ы й  м атер и ал  р асп р ед ел я ется  н а  весь  п ер и о д  п о д го то вк и  
сп ортсм ен а . П р и  п р о в ед ен и и  тео р ети ч еск и х  зан я ти й  сл ед у ет  у ч и ты в ать  
во зр аст  сп о р тсм ен о в  и  и зл агать  м атер и ал  в д о сту п н о й  и м  ф орм е. В  
зав и си м о сти  от  к о н к р етн ы х  у сл о в и й  р аб о ты  в п л ан  тео р ети ч еск о й  
п о д го то вк и  м о ж н о  вн о си ть  корректи вы .

Ф о р м и р о ван и е  зн ан и й  по  во л ь н о й  б орьбе  и  ф о р м и р о ван и ю  зд о р о во го  
о б р аза  ж и зн и  сп о со б ству ет  п о в ы ш ен и ю  к ач ества  тео р ети ч еск о й  
п о д го то вл ен н о сти  б о р ц о в  р азл и ч н о го  возраста . О б ы чн о , тео р ети ч еск ая  
п о д го то в к а  п р о в о д и тся  тр ен ер о м  во вр ем я  тр ен и р о в о ч н о го  зан яти я . Е е 
м о ж н о  о р ган и зо вать  в ф орм е со о б щ ен и я , б еседы , л ек ц и о н н о го  зан яти я , 
сем ин ара.

С о о б щ ен и е  вк л ю ч ает  к р атк и й  об зо р  свед ен и й  по  к ак о м у -л и б о  во п росу , 
и м еет  н езн ач и тел ьн у ю  п р о д о л ж и тел ьн о сть  3-5  м и н у т  п р и м ен ен и я  в у ч еб н о ­
тр ен и р о в о ч н о м  п р о ц ессе  В о зм о ж н о  так ж е  п р о в ед ен и е  зан я ти й  по 
тео р ети ч еск о й  п о д го то вк е  в ф орм е  бесед . Б е с ед а  зан и м ает  2 0 -4 0  м и н у т  в 
зав и си м о сти  от  тем ати ки . Д л я  бор ц о в  стар ш его  в о зр аста  м о гу т  п р о в о д и ть ся  
лекц и и . П р о д о л ж и тел ьн о сть  л ек ц и и  до  1 часа.

С о д ер ж ан и е  тео р ети ч еск о й  п о д го то вк и  р ек о м ен д у ется  п л ан и р о вать  
зар ан ее  и  п р о в о д и ть  в со о тв етстви и  с н ам еч ен н ы м  планом .

П р и м ер н ы й  тем ати ч еск и й  п л ан  тео р ети ч еск о й  п о д го то в к и  п р ед ставл ен  
в таб л и ц е  №  15
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У ч е б н о -т е м а т и ч е с к и й  п л а н  п р о г р а м м е , н е  с в я з а н н ы м  с ф и з и ч е с к и м и  н а г р у з к а м и

Т аб л и ц а  №  15

Этап
спортивной
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 

год
(минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап
начальной
подготовки

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения:

К 120/180

История возникновения 
вида спорта и его 

развитие
~ 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая культура -  
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека

~ 13/20 октябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков.

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом

~ 13/20 ноябрь

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.

Закаливание организма ~ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом

~ 13/20 январь
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым ~ 13/20 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения.
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элементам техники и 
тактики вида спорта

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта
~ 14/20 июнь

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 
Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 
права участников спортивных соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду спорта.

Режим дня и питание 
обучающихся ~ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта

~ 14/20 ноябрь-май
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 
спортивного инвентаря.

Общая физическая 
подготовка (ОФП)

Различные виды передвижений, прыжков, бега, ходьбы. 
Общеразвиающие упражнения..Упражнения для рук и плечевого 
пояса.Упражнения для мышц ног.Упражнения для мышц 
туловища. Акробатические упражнения. Подвижные и спортивные 
игры.

Учебно- 
трениро­
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа­

ции)

Всего на учебно­
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 
свыше трех лет 

обучения:

и 600/960

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств
~ 70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт -  
явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных силах.

История возникновения 
олимпийского движения ~ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК).

Режим дня и питание 
обучающихся ~ 70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание.
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Физиологические основы 
физической культуры ~ 70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 
при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
~ 70/107 январь

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

~ 70/107 май

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата.

Психологическая
подготовка ~ 60/106 сентябрь-

апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

~ 60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным соревнованиям.

Правила вида спорта ~ 60/106 декабрь-май
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 
в спортивных соревнованиях.

Этап
совершен­
ствования

спортивного
мастерства

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства:
и 1200

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта

~ 200 сентябрь

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 
по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированность/
недотренированность

~ 200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.
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Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
~ 200 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическая
подготовка ~ 200 декабрь

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся.

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс

~ 200 январь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта
~ 200 февраль-май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений.

Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности применения восстановительных средств.

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: И 600

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной

~ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 
и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание.
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деятельности

Социальные функции 
спорта ~ 120 октябрь

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 
интеграции и социализации личности.

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося
~ 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс

~ 120 декабрь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты -  специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта
~ 120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам соревновательной деятельности

Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период 
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности применения различных восстановительных 
средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий
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5 .О с о б е н н о с т и  о с у щ е с т в л е н и я  с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и  п о  о т д е л ь н ы м
с п о р т и в н ы м  д и с ц и п л и н а м

О со б ен н о сти  о су щ еств л ен и я  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  по  о тд ельн ы м  
сп о р ти в н ы м  д и сц и п л и н ам  в и д а  сп о р та  « сп о р ти в н ая  борьба»  о сн о ван ы  н а  
о со б ен н о стя х  в и д а  сп о р та  « сп о р ти в н ая  бо р ьб а»  и  его  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  
« во л ьн ая  борьба» . Р е ал и зац и я  д о п о л н и тел ь н ы х  о б р азо в ател ь н ы х  п р о гр ам м  
сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  п р о в о д и тся  с у ч ето м  эт ап а  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  и 
сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  ви д а  сп орта  « сп о р ти в н ая  б орьб а» , по  ко то р ы м  
о су щ еств л я ется  сп о р ти в н ая  п од готовка.

П р и  п р о в ед ен и и  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  м ер о п р и я ти й  с о б у ч аю щ и м и ся , 
не д о сти гш и м и  д евяти л етн его  возр аста , п о  сп о р ти в н ы м  д и сц и п л и н ам  вида 
сп орта  « сп о р ти в н ая  борьба»  на этап е  н ач ал ьн о й  п о д го то вк и  п ер во го  и  второго  
год а  о б у ч ен и я  н е  д о п у ск ается  п р и м ен ен и е  сп ар р и н го в , п о ед и н к о в , схваток , 
ан ал о ги ч н ы х  ф орм  к о н так тн ы х  взаи м о д ей ств и й  м еж д у  о б у ч аю щ и м и ся , и  (или ) 
л и ц ам и , о су щ еств л я ю щ и м и  сп о р ти вн у ю  п о д го то вк у , а так ж е  у ч асти я  в 
сп о р ти в н ы х  соревн ован и ях .

С п о р ти вн ая  п о д го то в к а  н а  этап е  н ач ал ьн о й  п о д го то вк и  п ер во го  и 
вто р о го  го д а  о б у ч ен и я  д о л ж н а  бы ть н ап р авл ен а  на р азн о сто р о н н ю ю  
ф и зи ч еску ю  п о д го то вк у  и  о вл ад ен и е  о сн о вам и  тех н и к и  о тд ел ьн ы х  
сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  ви да  сп орта  « сп о р ти в н ая  борьба» .

О со б ен н о сти  о су щ еств л ен и я  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  по  сп о р ти вн ы м  
д и сц и п л и н ам  в и д а  сп о р та  « сп о р ти в н ая  бор ьб а»  у ч и ты в ается  М А У Д О  С Ш  
№  9 г .С о чи , п р и  ф о р м и р о ван и и  д о п о л н и тел ь н о й  о б р азо в ател ьн о й
п р о гр ам м ы  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  « сп о р ти в н ая  бо р ьб » , в то м  чи сле  
го д о во го  у ч еб н о -тр ен и р о во ч н о го  плана.

Д л я  зач и с л ен и я  на этап  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  л и ц о , ж ел аю щ ее  п р о й ти  
сп о р ти вн у ю  п о д го то вк у , д о л ж н о  д о сти ч ь  у стан о в л ен н о го  во зр аста  в 
к ал ен д ар н ы й  го д  зач и с л ен и я  н а  со о тв етств у ю щ и й  этап  сп о р ти вн о й  
п од готовки .

В о зр аст  о б у ч аю щ и х ся  н а  этап ах  со вер ш ен ство ван и я  сп о р ти вн о го  
м астер ства  и  вы сш его  сп о р ти в н о го  м астер ства  не о гр ан и ч и вается  п ри  
у сл о в и и  в х о ж д ен и я  и х  в сп и со к  к ан д и д ато в  в сп о р ти вн у ю  сб о р н у ю  к о м ан д у  
су б ъ ек та  Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и  по  ви д у  сп о р та  « сп о р ти в н ая  борьба»  и 
у ч асти я  в о ф и ц и ал ь н ы х  сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и ях  по  ви д у  спорта  
« сп о р ти в н ая  бо р ьб а»  не н и ж е у р о в н я  в сер о сси й ск и х  сп о р ти в н ы х  
соревн ован и й .

В  зав и си м о сти  от  у сл о в и й  и  о р ган и зац и и  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  
зан яти й , а так ж е  у сл о в и й  п р о в ед ен и я  сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и й  п о д го то вк а  
о б у ч аю щ и х ся  о су щ еств л я ется  н а  осн о ве  о б язател ьн о го  со б лю д ен и я  
тр еб о в ан и й  б езо п асн о сти , у ч и ты в аю щ и х  о со б ен н о сти  о су щ еств л ен и я  
сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  по  сп о р ти в н ы м  д и сц и п л и н ам  ви д а  спорта  
« сп о р ти в н ая  борьба» .
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6. У с л о в и я  р е а л и з а ц и и  д о п о л н и т е л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы
с п о р т и в н о й  п о д г о т о в к и

6.1 . Т р е б о в а н и я  к  м а т е р и а л ь н о -т е х н и ч е с к и м  у с л о в и я м  р еал и зац и и  
этап о в  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  п р ед у см атр и в аю т  (в то м  ч и сле  н а  о сн о ван и и  
д о го во р о в , зак л ю ч ен н ы х  в со о тв етстви и  с гр аж д ан ск и м  зак о н о д ател ь ство м  
Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и , су щ еств ен н ы м  у сл о в и ем  к о то р ы х  я в л я ется  п раво  
п о л ь зо в ан и я  со о тв етству ю щ ей  м атер и ал ьн о -тех н и ч еск о й  б азо й  и  (или ) 
о б ъ екто м  и н ф р астр у кту р ы ):

н ал и ч и е  тр ен и р о в о ч н о го  сп о р ти вн о го  зала; 
н ал и ч и е  тр ен аж ер н о го  зала; 
н ал и ч и е  р азд евал о к , ду ш евы х ;
н ал и ч и е  м ед и ц и н ск о го  п у н кта , о б о р у д о в ан н о го  в со о тв етстви и  с 

п р и казо м  М и н зд р ав а  Р о сси и  о т  2 3 .1 0 .2 0 2 0  №  1144н «О б у твер ж д ен и и  
п о р яд к а  о р ган и зац и и  о к азан и я  м ед и ц и н ск о й  п о м о щ и  л и ц ам , зан и м аю щ и м ся  
ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р о й  и  сп о р то м  (в  то м  ч и сле  п р и  п о д го то вк е  и  п р о в ед ен и и  
ф и зку л ьту р н ы х  м ер о п р и я ти й  и  сп о р ти в н ы х  м ер о п р и я ти й ), в к л ю ч ая  п о р я д о к  
м ед и ц и н ско го  о см о тр а  ли ц , ж ел аю щ и х  п р о й ти  сп о р ти вн у ю  п о д го то вк у , 
зан и м ать ся  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р о й  и  сп о р то м  в о р ган и зац и ях  и  (или) 
в ы п о л н и ть  н о р м ати в ы  и сп ы тан и й  (тесто в) В сер о сси й ск о го  ф и зк у л ь ту р н о ­
сп о р ти вн о го  к о м п л ек са  « Г отов  к  тр у д у  и  об о р о н е»  (Г Т О )»  и  ф орм  
м ед и ц и н ск и х  зак л ю ч ен и й  о д о п у ск е  к  у ч асти ю  ф и зку л ьту р н ы х  и  сп о р ти в н ы х  
м ер о п р и яти ях »  (зар еги стр и р о в ан  М и н ю сто м  Р о сси и  0 3 .12 .2020 , 
р еги стр ац и о н н ы й  №  61238);

о б есп еч ен и е  о б о р у д о в ан и ем  и  сп о р ти вн ы м  и н вен тар ем , н ео б х о д и м ы м и  
д л я  п р о х о ж д ен и я  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  (п р и л о ж ен и е  №  10 к  Ф С С П ); 
о б есп еч ен и е  сп о р ти в н о й  эк и п и р о в к о й  (п р и л о ж ен и е  №  11 к  Ф С С П ); 
о б есп еч ен и е  о б у ч аю щ и х ся  п р о езд о м  к  м есту  п р о в ед ен и я  сп о р ти в н ы х  
м ер о п р и я ти й  и  обратн о ;

о б есп еч ен и е  о б у ч аю щ и х ся  п и тан и ем  и  п р о ж и ван и ем  в п ер и о д  
п р о в ед ен и я  сп о р ти в н ы х  м ер о п р и яти й ;

м ед и ц и н ско е  о б есп еч ен и е  о б у ч аю щ и х ся , в  то м  ч и сле  о р ган и зац и ю  
си стем ати ч еск о го  м ед и ц и н ско го  контроля.

Сетевая форма реализации Программы 
С ц ел ью  о б есп еч ен и я  о сво ен и я  о б у ч аю щ и м ся  П р о гр ам м ы  во зм о ж н о  

п р и м ен ен и е  сетево й  ф орм ы  в заи м о д ей ств и я  с и сп о л ь зо в ан и ем  р есу р со в  
н еск о л ьк и х  о р ган и зац и й , о су щ еств л я ю щ и х  о б р азо в ател ь н у ю  д еятел ь н о сть , а 
так ж е  с и сп о л ь зо в ан и ем  р есу р со в  и н ы х  орган и зац и й . В  р еал и зац и и  
П р о гр ам м ы  с и сп о л ь зо в ан и ем  сетево й  ф орм ы  взаи м о д ей ств и я  н ар яд у  с 
У ч р еж д ен и ем  так ж е  м о гу т  у ч аств о в ать  н ау ч н ы е  о р ган и зац и и , м ед и ц и н ски е  
о р ган и зац и и , о р ган и зац и и  к у льту р ы , ф и зк у л ь ту р н о -сп о р ти вн ы е  и  и н ы е 
о р ган и зац и и , о б л ад аю щ и е р есу р сам и , н ео б х о д и м ы м и  д л я  о су щ еств л ен и я  
о б р азо в ател ь н о й  д еятел ь н о сти  п о  П р о гр ам м е. И сп о л ь зо в ан и е  сетев о й  ф орм ы  
взаи м о д ей ств и я  о су щ еств л я ется  н а  о сн о ван и и  д о го во р а , к о то р ы й
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зак л ю ч ается  м еж д у  У ч р еж д ен и ем  и  о б р азо в ател ь н о й  (р есу р сн о й ) 
о р ган и зац и ей , и  в к о то р о м  у к азы в аю тся  о сн о вн ы е  х ар ак тер и сти к и  
о б р азо в ател ь н о й  п р о гр ам м ы , р еал и зу ем о й  с и сп о л ь зо в ан и ем  так о й  ф орм ы  (в 
то м  ч и сл е  ви д , у р о вен ь  и  (и ли ) н ап р авл ен н о сть ), а  так ж е  об ъ ем  р есу р со в , 
и сп о л ь зу ем ы х  к аж д о й  из у к азан н ы х  о р ган и зац и й , и  р асп р ед ел ен и е  
о б язан н о стей  м еж д у  н и м и , ср о к  д ей ств и я  это го  д оговора.

В  п ер еч н е  о б о р у д о в ан и я  и  сп о р ти в н о го  и н вен тар я , н ео б х о д и м о го  д ля  
сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  ф у тб о л и сто в  у к азан ы  м и н и м ал ьн ы е  тр еб о в ан и я  и 
п р ед ставл ен ы  в таб л и ц е  №  16-17
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Т аб л и ц а  №  16

О б есп еч ен и е  о б о р у д о в а н и ем  и сп о р т и в н ы м  и н в ен т а р ем , н ео б х о д и м ы м и
д л я  п р о х о ж д ен и я  сп о р т и в н о й  п о д го т о в к и

№
п/п

Наименование
Единица

измерения
Количество

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1
2. Весы до 200 кг штук 1
3. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 3
4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1
5. Г онг боксерский штук 1
6. Доска информационная штук 1
7. Зеркало (2x3 м) штук 1

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3

9. Кушетка массажная штук 1
10. Лонжа ручная штук 2

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1

12. Мат гимнастический штук 18

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

14. Мяч баскетбольный штук 2

15. Мяч футбольный штук 2

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

17. Скакалка гимнастическая штук 12
18. Скамейка гимнастическая штук 2

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1
20. Стенка гимнастическая штук 8

21. Табло информационное световое электронное комплект 1

22. Урна-плевательница штук 1

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово«панкратион»

25. Груша боксерская штук 2

26. Лапы боксерские штук 5

27. Лапы-ракетки штук 5

28. Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2
29. Мешок боксерский штук 4

30. Подушка настенная боксерская штук 2

31. Тренажер «сухая гребля» штук 2
32. Тренажер универсальный штук 2
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О б есп еч ен и е  сп о р т и в н о й  эк и п и р о в к о й Таблица № 17
я 

**

Наименование
Единица

измерения
Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)
ко

ли
че

ст
во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

ко
ли

че
ст

во

ср
ок

эк
сп

лу
ат

ац
ии

(л
ет

)

1. Борцовки (обувь) пар на обучающегося - - - - ' 2 - 2 -
2. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 -
3. Костюм разминочный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 -
4. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - - - 1 - 1 -

5.
Кроссовки
легкоатлетические

пар на обучающегося - - - - 1 - 1 -

6. Наколенники (фиксаторы 
коленных суставов)

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
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7. Налокотники (фиксаторы 
локтевых суставов)

комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

8. Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «панкратион»

9. Рашгард синий и красный комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
10. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

11.

Перчатки для спортивной 
дисциплины «панкратион» 
вида спорта «спортивная 
борьба» (вес 7 унций)

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

12.

Перчатки для спортивной 
дисциплины «панкратион» 
вида спорта «спортивная 
борьба» (вес 4 унции)

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

13. Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

14. Протектор-бандаж на грудь 
(женский)

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

15. Защитные накладки на 
голеностоп

комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

16. Шлем боксерский комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
17. Капа штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «г рэпплинг»
18. Рашгард красный и синий комплект на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
19. Шорты штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «грэпплинг - ги»
20. Г и красный (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
21. Г и синий (кимоно) комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
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6 .2 .К а д р о в ы е  у сл о в и я  р еа л и за ц и и  П р огр ам м ы :
Укомплектованность МАУДО СШ № 9 г.Сочи педагогическими,

руководящими и иными работниками:

А д м и н и стр ати в н о -у п р ав л ен ч еск и й
п ер со н ал
(р у к о во д ящ и е
р аб о тн и к и )

Д и р екто р
З ам ести тел ь  д и р ек то р а  по  У В Р
З ам ести тел ь  д и р ек то р а  по С Р
З ам ести тел ь  д и р ек то р а  по А Х Р
З ам ести тел ь  д и р ек то р а  по Ф Э Р
Д ел о п р о и зво д и тел ь

П ед аго ги ч еск и й  состав Т р ен ер -п р еп о д авател ь
И н стр у к то р -м ето д и ст

В сп о м о гател ь н ы й  п ер со н ал С п ец и ал и ст  по кадрам
Д ел о п р о и зво д и тел ь

И н ы е  р аб о тн и к и У б о р щ и к  сл у ж еб н ы х  п о м ещ ен и й

Д л я  п р о в ед ен и я  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы х  зан яти й  и  у ч асти яв  
о ф и ц и ал ь н ы х  сп о р ти в н ы х  со р евн о ван и ях  н а  у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н о м  этап е  
(этап е  сп о р ти в н о й  сп ец и ал и зац и и ), этап ах  со вер ш ен ство ван и я  сп о р ти вн о го  
м астер ств а  и  вы сш его  сп о р ти вн о го  м астер ства , кр о м е  о сн о вн о го  тр ен ер а - 
п р еп о д авател я , д о п у ск ается  п р и вл еч ен и е  тр ен ер а -п р еп о д ав ател я  п о  ви дам  
сп о р ти в н о й  п о д го то вк и , с у ч ето м  сп ец и ф и к и  в и д а  сп о р та  «ф у тб о л» , а  так ж е  
н а  в сех  этап ах  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  п р и вл еч ен и е  и н ы х  сп ец и ал и сто в  (п ри  
у сл о в и и  и х  о д н о вр ем ен н о й  р аб о ты  с об уч аю щ и м и ся).

У р о вен ь  к вал и ф и к ац и и  тр ен ер о в -п р еп о д ав ател ей  и  и н ы х  р аб о тн и к о в , 
о су щ еств л я ю щ и х  сп о р ти в н у ю  п о д го то вк у , д о л ж ен  со о тв етство вать  
тр еб о ван и я м , у стан о в л ен н ы м  п р о ф есси о н ал ьн ы м  стан д ар то м  «Т р ен ер - 
п р еп о д авател ь» , у тв ер ж д ен н ы м  п р и казо м  М и н т р у д а  Р о сси и  о т  2 4 .1 2 .2 0 2 0  №  
952н  (зар еги стр и р о в ан  М и н ю сто м  Р о сси и  2 5 .0 1 .2 0 2 1 , р еги стр ац и о н н ы й  №  
62203), п р о ф есси о н ал ьн ы м  стан д ар то м  « Т р ен ер » , у твер ж д ен н ы м  п р и казо м  
М и н тр у д а  Р о сси и  от  2 8 .0 3 .2 0 1 9  №  191н (зар еги стр и р о в ан  М и н ю сто м  Р о сси и  
2 5 .0 4 .2 0 1 9 , р еги стр ац и о н н ы й  №  54519), п р о ф есси о н ал ьн ы м  стан д ар то м  
« С п ец и ал и ст  по  и н стр у к то р ск о й  и  м ето д и ч еск о й  раб о те  в об л асти  
ф и зи ч еск о й  к у льту р ы  и  сп о р та» ,у тв ер ж д ен н ы м  п р и казо м  М и н тр у д а  Р о сси и  
от  2 1 .0 4 .2 0 2 2  №  2 3 7 н  (зар еги стр и р о в ан  М и н ю сто м  Р о сси и  2 7 .0 5 .2 0 2 2 , 
р еги стр ац и о н н ы й  №  686 1 5 ), и л и  Е д и н ы м  к вал и ф и к ац и о н н ы м  сп р аво ч н и к о м  
д о л ж н о стей  р у к о во д и тел ей , сп ец и ал и сто в  и  слу ж ащ и х , р азд ел  
« К вал и ф и к ац и о н н ы е  х ар ак тер и сти к и  д о л ж н о стей  р аб о тн и к о в  в об л асти  
ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р ы  и  сп о р та» , у тв ер ж д ен н ы м  п р и казо м  
М и н зд р ав со ц р азв и ти я  Р о сси и  о т  15 .08.2011 №  9 1 6 н  (зар еги стр и р о в ан  
М и н ю сто м  Р о сси и  14 .10 .2011 , р еги стр ац и о н н ы й  №  22054).

Н еп р ер ы в н о сть  п р о ф есси о н ал ьн о го  р азв и ти я  тр ен ер о в -п р еп о д авател ей :
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В  ц ел я х  о б есп еч ен и я  н еп р ер ы вн о сти  п р о ф есси о н ал ьн о го  р азв и ти я  тр ен ер ы - 
п р еп о д авател и  п р о х о д ят  к у р сы  п о в ы ш ен и я  к вал и ф и к ац и и  в о р ган и зац и ях , 
и м ею щ и х  л и ц ен зи ю  н а  п р аво  вед ен и я  д ан н о го  в и д а  о б р азо в ател ьн о й  
д еятел ьн о сти , не р еж е од н ого  р а за  в тр и  го д а, п р о в о д ят  о ткр ы ты е  у ч еб н ы е 
тр ен и р о в к и  и  м ер о п р и я ти я , м астер -к л ассы  и  т.п.

6 .3 .И н ф о р м а ц и о н н о -м е т о д и ч е с к и е  у с л о в и я  р е а л и з а ц и и  П р о г р а м м ы
1. Ф ед ер ал ьн ы й  стан д ар т  сп о р ти в н о й  п о д го то вк и  по  ви д у  сп о р та  « сп о р ти вн ая  
борьба»  (п ри каз М и н с п о р т а  Р о сси и  №  1091 от  3 0 .1 1 .2 0 2 2  г.);

2. Б р ай н ет , Д ж . К р етти  П си х о л о ги я  в со вр ем ен н о м  спорте  /  Б р ай н ет  Дж . 
К ретти . - М .: Ф и зк у л ь ту р а  и  сп орт , 2017. - 22 4  с.
3. Ш у л и к и  Ю .А Б о р ьб а : у ч еб н и к  д л  С Д Ю Ш О Р , сп о р ти в н ы х  ф аку льтето в  
п ед аг .и н сти т .,/С еи я  О б р азо вател ьн ы е  тех н о л о ги и  в м ассо в о м  и  о л и м п и й ск о м  
сп орте  -  Р о сто в  н/Д : Ф ен и кс , 2 0 0 4 -8 0 0  с.
4 . Л я х  В .И . Ф и зи ч еск ая  культура. 8-9  классы : у ч еб .д л я  о б щ еоб разоват . 
О р ган и зац и й / В .И .Л я х - 2 -е  и зд .-М :П р о св ещ ен и е , 2 0 1 4 -2 5 6  с
5. Л ан д а  Б .Х . М е т о д и к а  к о м п л ек сн о й  о ц ен к и  ф и зи ч еско го  р азв и ти я  и 
ф и зи ч еск о й  п о д го то вл ен н о сти : у ч еб н о е  п о со б и е /Б .Х .Л ан д а  -  3 -е  и зд ., испр. И  
доп. -  М : С о ветск и й  сп орт , 20 0 6 - 208  с.
6 . Ш ап п л е  Ж ан -Л у . М еж д у н ар о д н ы й  о л и м п и й ск и й  к о м и тет  и  О л и м п и й ск ая  
систем а. У п р авл ен и е  м и р о в ы м  спортом : пер. с англ . /  Ж ан -Л у Ш ап п л е , 
Б р ен д а  К ю б л ер -М аб б о т , - М .: О О О  И зд ател ьство  « Р и д  М ед и а , 2012  -  240  с.

Перечень интернет-ресурсов
1. М и н и стер ств о  сп о р та  Р о сси й ск о й  Ф ед ер ац и и  (w w w .m in sp o rt.g o v .ru ).
2. М и н и стер ств о  ф и зи ч еск о й  к у л ь ту р ы  и  с п о р та  К р асн о д ар ск о го  края  
(w w w .k u b an sp o rt.ru ).
3. Р о сси й ск о е  ан ти д о п и н го во е  аген тство  (w w w .ru sad a .ru ).
4. В сем и р н о е  ан ти д о п и н го во е  а ген тств о (w w w .w ad a-am a .o rg ).
5. О л и м п и й ск и й  к о м и тет  Р о сси и  (w w w .ro c .ru ).
6. М еж д у н ар о д н ы й  о л и м п и й ск и й  к о м и тет  (w w w .o ly m p ic .o rg ).
7. Ф ед ер ац и я  сп о р ти в н о й  б о р ьб ы  Р о сси и  h ttp s ://w re stru s .ru /

8. М и н и стер ств о  п р о св ещ ен и я  РФ . Р еж и м  доступа: h ttp s ://ed u .g o v .ru /
9. Ф Г Б У  « Ф ед ер ал ьн ы й  ц ен тр  о р ган и зац и о н н о -м ето д и ч еск о го  о б есп еч ен и я  
ф и зи ч еско го  восп и тан и я» . Р еж и м  д оступа: h ttp s ://x n --b 1 a tfb 1 ad k .x n --p 1 a i/ 
Г о л о в н ая  н ау ч н о -м ето д и ч еск ая  б и б л и о тек а  по  ф и зи ч еск о й  ку л ьту р е  и  сп о р ту  
Н Г У  и м ен и  П. Ф. Л е с га ф т а  / /  U R L : h ttp ://le sg a ft.sp b .ru /ru /lib /b ib lio tek a
10. Р У С А Д А  д л я  детей . h ttp s : //ru sad a .ru /ed u ca tio n /fo rch ild ren /
11. О б р азо вател ьн ы е  ан ти д о п и н го вы е  п р о гр ам м ы , р азр аб о тан н ы е  д л я  
р азл и ч н ы х  ти п о в  о б р азо в ател ь н ы х  о р ган и зац и й  и  о р ган и зац и й , 
о су щ еств л я ю щ и х  сп о р ти вн у ю  п од готовку . У тв ер ж д ен ы  М и н сп о р то м  
2 3 .0 8 .2 0 1 7  г. [Э л ектр о н н ы й  ресурс]. -  Р еж и м  д о сту п а
h ttp s://leg a lac ts .ru /d o c /o b razo v a te ln y e-an tid o p in g o v y e-p ro g ram m y -raz rab o tan n y e -
d lja -raz lich n y k h -tip o v -o b razo v a te ln y k h -o rg an iza ts ii
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http://www.minsport.gov.ru
http://www.kubansport.ru
http://www.rusada.ru
http://www.wada-ama.org
http://www.roc.ru
http://www.olympic.org
https://wrestrus.ru/
https://edu.gov.ru/
https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/
http://lesgaft.spb.ru/ru/lib/biblioteka
https://rusada.ru/education/forchildren/
https://legalacts.ru/doc/obrazovatelnye-antidopingovye-programmy-razrabotannye-
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