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1. Общие положения.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  по 

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

организации образовательной деятельности по спортивном дисциплине  

спортивной борьбы «грэпплинг, грэпплинг-ги» с учетом совокупности  

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной  подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 

30.11.2022г. № 1091  (далее – ФССП).  

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной  программы спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденной приказом Минспорта Российской 

Федерации № 1221 от 14.12.2022г. и нормативными правовыми  актами 

Российской Федерации:  

-Федеральным законом от 30.04.2021г. № 127-ФЗ «О внесении  

изменений в  Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации»,  

-Федеральным законом от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»,  

-Федеральный закон № 304-ФЗ  от 31.07.2020г. «О внесении изменений 

в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации по вопросам 

воспитания обучающихся», 

-приказом Минпросвещения России от 27.07.2022г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 

-приказом Министерства спорта РФ от 03.08.2022г. № 634 «Об 

особенностях  организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки», 

-приказом  Министерства спорта  РФ от 27.01.2023г. № 57 «Об 

утверждении порядка  приема на обучение  по дополнительным 

образовательным программам  спортивной подготовки»,    

-приказом  Минспорта России от 30.10.2015г. № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями), 

-приказом Минспорта России от 25.08.2020 г. № 636 «Об утверждении  

методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора спортивно 

одаренных детей»,  

-приказом Министерства науки и высшего образования Российской 

Федерации и Министерства просвещения Российской Федерации от 5 августа 

2020 г. № 882/391 «Об организации и осуществлении образовательной 

деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ», 

-приказом Министерства науки и высшего образования Российской 

Федерации, Министерства просвещения Российской Федерации от 22.02.2023        

№ 197/129 «О внесении изменения в пункт 4 Порядка организации и 



осуществления образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ, утвержденного приказом Министерства науки и 

высшего образования Российской Федерации и Министерства просвещения 

Российской Федерации от 5 августа 2020 г. № 882/391 «Об организации и 

осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации 

образовательных программ», 

-стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года, утвержденная  распоряжением  Правительства Российской 

Федерации   от 29.05.2015 г. № 996-р, 

-постановлением  Главного государственного санитарного врача РФ 

28.09.2020г. № 28 «Об утверждении  санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические  требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодѐжи».  

Реализация образовательных программы направлена на физическое 

воспитание и  развитие личности, приобретение обучающимися знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, 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, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет  содержание  следующих этапов спортивной 

подготовки: 

-этап начальной подготовки (далее - НП); 

-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - 

УТ); 

-этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ). 

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;  создание оптимальных 

условий для физического и психического развития, самореализации, 

укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей 

обучающихся посредством систематических занятий спортивной борьбой,  

воспитание потребности для занятия спортом. 

Направленность программы: физкультурно-спортивная.  

Дополнительная образовательная  программа спортивной подготовки 

направлена на всестороннее физическое и нравственное развитие, духовно-

нравственное, гражданско-патриотическое, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд. 

Основные задачи программы: 



-формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном развитии и совершенствовании; 

-укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного 

образа жизни; 

-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

-удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

-подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации высшего и среднего образования, реализующие основные 

образовательные программы в области физической культуры и спорта; 

-отбор одаренных детей, создание условий для их физического 

воспитания и физического развития; 

-подготовка спортивного резерва. 

Принципы программы: 

- Формировать знания о физической культуре и избранном виде спорта  

спортивная борьба (дисциплина – грэпплинг, грэпплинг-ги), об укреплении 

здоровья и его связи с физическим развитием, организацией режима дня и 

закаливания организма, о соблюдении безопасного образа жизни;  

- Содействовать приобретению теоретических знаний и практического 

опыта, необходимых для успешной учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в виде спорта спортивная борьба;  

- Расширять двигательный опыт, обеспечивающий высокую культуру 

движений и освоение техники физических упражнений, в том числе вида 

спорта спортивная борьба и тактики избранной спортивной дисциплины;  

- Обеспечивать поступательное совершенствование физических качеств 

и базирующихся на них способностей, повышение возможностей 

функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение 

соревновательных упражнений и достижение планируемых результатов, а 

также подготовку к выполнению испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»;  

- Воспитывать устойчивый интерес к занятиям спортивной борьбой, 

потребность в них, формировать сознательную установку на систематические 

занятия грэпплингом  в целях непрерывного спортивного 

совершенствования, обеспечивать необходимый уровень специальной 

психической подготовленности к тренировочной и соревновательной 

деятельности;  

- Формировать необходимые моральные чувства, волевые и 

нравственные качества, являющиеся основой для соблюдения принципов 

честности и справедливости в спорте, а также нулевой терпимости к 

использованию допинговых средств и методов в процессе занятий 

спортивной борьбой грэпплинг, грэпплинг-ги;  

- Выявлять одаренных детей и подростков к занятиям спортивной 

борьбой, совершенствовать их спортивное мастерство, содействовать их 

отбору в состав спортивных сборных команд, осуществлять 

профессиональную ориентацию на выбор профессии, связанной со сферой 

физической культуры и спорта. 



Материал  Программы содействует повышению эффективности 

спортивной  подготовки, уровню достижений спортсменов спортивной 

сборной команды страны, которые находятся в прямой зависимости от 

количества перспективных спортсменов, вовлеченных в рационально 

спланированный процесс многолетнего совершенствования, 

ориентированный на максимальное развитие природных задатков спортсмена 

на основе достижений современной науки и практики.  

Новизной Программы является поступательное планирование 

многолетнего учебно-тренировочного процесса от подготовки борцов-

новичков до высококвалифицированных спортсменов. Систематизация всех 

видов подготовки позволяет избежать в тренировочном процессе юных 

спортсменов напряженных, наиболее мощных тренирующих стимулов, 

которые приводят к быстрой адаптации организма к этим средствам и 

исчерпыванию приспособительных возможностей растущего организма.  

Основные принципы разработки Программы: принцип содействия 

всестороннему гармоничному развитию личности, принцип направленности 

на высшие достижения в виде спорта грэпплинг, грэпплинг-ги, принцип 

оздоровления и приобщения к навыкам здорового образа жизни. 

 

2.Характеристика дополнительной  образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

2.1. Характеристика избранного вида спорта, его отличительные 

особенности:  

Спортивная борьба представляет собой регламентированное правилами 

соревнований противоборство двух соперников с целью достижения победы. Как 

уже отмечалось, этот древнейший и весьма популярный вид спорта имеет не 

только демократическую, гуманистическую направленность, но и большое 

военно-прикладное значение. 

По П.Ф. Лесгафту, «борьба - это упражнение с возрастающим напряжением, 

состоящее в проявлении сил в соответствии с проявлением их другим лицом, при 

умении стойко укреплять свое тело на определенной опоре и зорко наблюдать за 

действиями противника, по возможности предупреждая их». 

В настоящее время выделяют международные (спортивные) виды борьбы, 

распространенные во всем мире:  греко-римская борьба, вольная борьба, 

грэпплинг, панкратион, а также национальные виды борьбы, которые 

культивируются отдельными национальностями, народностями по своим, 

отличным от международных видов борьбы, правилам. 

Принято классифицировать существовавшие и существующие виды борьбы 

на семь групп, в основу этой классификации положен основной признак 

каждого вида борьбы - разрешенные правилами действия и приемы, направленные 

на достижение победы над противником.  

Грэпплинг - вид спортивного единоборства, совмещающего в себе 

технику всех борцовских дисциплин, с минимальными ограничениями по 

использованию болевых и удушающих приѐмов. Данная борьба не включает 

в себя нанесение ударов и использование оружия. Стремление закончить 

поединок досрочно, с помощью болевого или удушающего приѐма, является 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%BE%D0%B1%D0%BE%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D1%80%D1%8C%D0%B1%D0%B0


отличительной особенностью грэпплинга, так как в некоторых видах борьбы 

основной целью является либо позиционное доминирование (вольная и 

греко-римская борьба), либо получение очков за определѐнное количество 

бросков и других технических действий (дзюдо и самбо), после чего 

спортсмену присуждается победа.  

В грэпплинге больше разрешенных технических действий, чем в других 

видах борьбы: 

1)В дзюдо можно выиграть, бросив соперника на спину, в грэпплинге за 

бросок дают баллы, а поединок продолжается в партере до сдачи. Также, в 

дзюдо нет болевых на ноги.  

2)В самбо запрещены удушающие приемы, в грэпплинге применяются 

множество удушающих техник из любого положения.  

3)В греко-римской и вольной борьбе дают победу за туше, борцы часто 

поворачиваются спиной к сопернику, в грэпплинге лежа на спине можно и 

задушить соперника и сделать болевой, а повернуться к сопернику спиной 

грозит удушением.  

Другой отличительной чертой грэпплинга является форма. Одежда 

спортсмена состоит из шорт и рашгарда (обтягивающей футболки с коротким 

и длинным рукавом). Важно, что одежда должна полностью прилегать к телу, 

чтобы во время схватки не давать никому преимущества. 

По состязательному процессу, правилам вида спорта (основным 

принципам), среде занятий и используемому инвентарю, грэпплинг наиболее 

близок к самбо, вольной борьбе и греко-римской борьбе. Перспективы 

развития грэпплинга в России и в мире во многом зависят от позиции UWW 

и МОК. Учитывая, что в мире существует множество конкурирующих в этом 

сегменте международных федераций, доминирующей станет тот грэпплинг, 

который войдѐт в олимпийские игры. 

С середины 90-х годов 20 века в мире начали проводится множество 

турниров по смешанным единоборствам. Все виды единоборств начали 

оценивать по уровню их практичности в ММА. Формат поединка с 

минимальными ограничениями востребовал более универсальный 

технический арсенал, чем тот который использовали существующие виды 

единоборств. Это коснулось и всех распространѐнных борцовских 

дисциплин. Мир единоборств востребовал объединѐнную борьбу, 

учитывающую новые требования, особенно элементы борьбы лѐжа на спине. 

В мире появились множество федераций, проводящих такие соревнования. 

Начали появляться и разные названия этой борьбы. Международная 

федерация любительской борьбы ФИЛА подключилась к этому процессу в 

2006 году, запустив свой проект под названием грэпплинг (борьба в 

облегающей футболке и шортах) и грэпплинг-ги (борьба в кимано). Первый 

чемпионат прошѐл в Турции, Анталии в 2007 г. Первое Первенство 

состоялояь в 2010г. в Хорватии. С тех пор проводятся континентальные и 

мировые чемпионаты. Грэпплинг был в программе первых Всемирных игр 

боевых искусств в 2010 году в Пекине и вторых Всемирных игр боевых 

искусств 2013 года в Санкт-Петербурге. 

В связи с возникшей угрозой исключения борьбы из программы 

олимпийских игр 2013 года, FILA исключила грэпплинг из своей структуры. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D0%BD%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BC%D0%B1%D0%BE


Но после удачного сохранения борьбы в МОК, грэпплинг решили вернуть 

вновь в программу уже преобразованной федерации – United World Wrestling. 

Ключевую роль в этом вопросе сыграл президент ФСБР и вице-президент 

UWW Михаил Геразиевич Мамиашвили и президент UWW Nenad Lalovich. 

В 2015 году грэпплинг UWW вернулся с отредактированными 

правилами, которые существенно изменили динамику и рисунок схватки. 

Отличительной чертой грэпплинга UWW от остальных федераций является 

его спортивная направленность, дублирующая олимпийские дисциплины 

борьбы. 

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. 

 

2.2.Сроки реализации  этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку  в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

-оптимальное  соотношение  процессов  тренировки, воспитания 

физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и 

различных сторон подготовленности; 

-рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постоянно изменяется; 

-строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

-одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 

наиболее благоприятные для этого. 

Структура системы многолетней подготовки включает в себя 

следующие       этапы спортивной  подготовки:  

-этап начальной подготовки; 

-учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

-этап совершенствования спортивного мастерства. 

Требования к результатам прохождения программы по спортивной 

подготовке на этапах спортивной подготовки направлены: 

-на этапе начальной подготовки:  
 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», спортивной 

дисциплины грэпплинг, грэпплинг-ги;  

 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): 

 формирование устойчивого интереса к занятиям грэпплингом; 

  формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей  спортивной 

дисциплине  грэпплинг, грэпплинг-ги; 

  обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности;  

 укрепление здоровья. 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства:  
 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. 
 

Программа определяет сроки реализации этапов спортивной подготовки 

и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки (Таблица 1). 
Этап спортивной подготовки Срок 

реализации 

этапов 

 спортивной 

подготовки 

Минимальные 

возрастные 

границы лиц, при 

зачислении на 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

минам

льная 

максим

альная 

 

Этап начальной 

подготовки 

До 

года 

1  

 

4 года 

7 10 20 

 

Свыше 

года 

2 8 10 20 

2 9 10 20 

2 10 10 20 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

До 

трех 

лет 

1  

 

4 года 

11 8 16 

2 12 8 16 

3 13 8 16 

Свыше 

трех лет 

4 14 8 16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 1 

2 

3 

не 

ограничивае

тся 

14 4 8 

На этап начальной подготовки  зачисляются лица, желающие заниматься 

грэпплингом, на основании  результатов прохождения индивидуального 

отбора по выявлению физических, психологических способностей или 

двигательных умений, навыков, необходимых для освоения программы 



(перечень контрольных упражнений определяется  настоящей программой).  

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с 

учѐтом результатов спортивной подготовки, которые должны 

соответствовать требованиям,                 установленным Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба». 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного  

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную  сборную команду субъекта Российской Федерации  

по грэпплингу, грэпплинг-ги  и  участия в официальных  спортивных 

соревнованиях  по грэпплингу не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований.  

 

2.3. Объем дополнительной  образовательной программы 

спортивной подготовки (Таблица 2).  

Общий годовой объем дополнительной образовательной программы 

составляет 52 недели. 
 

 

Количество часов 

(этапный 

норматив) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

До 

года 

Свыше года До трѐх лет Свыше 

трѐх лет 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 

Количество 

часов в неделю 

4,5 6 6 8 10 10 14 16 20 20 21 

Общее количество 

часов в год 

234 312 312 416 520 520 728 832 1040 1040 1092 

 

Деятельность по реализации программы спортивной подготовки по 

ггрэпплингу, грэпплинг-ги осуществляется в течение всего календарного 

года, включая каникулярное время, непосредственно в условиях спортивной 

школы, а также в рамках учебно-тренировочных сборов, самостоятельной 

работы по индивидуальным планам спортсменов  на период их активного 

отдыха, в том числе с применением дистанционных технологий. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий 

с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах 

при соблюдении условий:  

- Объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе начальной подготовки свыше года и тренировочном 

этапе  до двух лет.  

- Объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на тренировочном этапе  (этап спортивной специализации) с 3 по 

4 год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного 

мастерства.  

- В объединенной группе разница в уровне спортивного мастерства не 

должна превышать двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий.  



- При одновременном проведении тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку на разных этапах (объединенная 

группа) не должна быть превышена единовременная пропускная способность 

спортивного сооружения.  
 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие:  учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные 

и смешанные), в том числе с использованием  дистанционных технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы); 

самостоятельная подготовка  по  индивидуальным планам, в том числе с 

использованием  дистанционных технологий; спортивные соревнования. 

В часовой объем  учебно-тренировочного занятия  входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки  - 2-х часов; 

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-

х часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4-х часов.  

При проведении одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность  занятия не должна составлять более восьми 

часов. 

Занятия начинаются не ранее 08.00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20.00 часов, для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятия в 21.00. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

спортивной школе: 

1)объединяются  (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособностью, 

отпуском; 

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  двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационные части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям.  



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 с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). 
 

Учебно-тренировочные мероприятия (Таблица 3). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса  

формируется количественный состав обучающихся для участия  в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных и спортивных мероприятиях, включенных в 

календарный план спортивно-массовых мероприятий  спортивной школы, в 

соответствии с положениями  (регламентами) об их проведении, но не более 

3-кратного численного состава команды (от количества весовых категорий, 

количества спортивных дисциплин).  
Таблица 3. 

 

№ 

п/п 

 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность  учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

судок) (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 

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

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям  

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям  

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным спортивным  

субъекта РФ 

соревнованиям  

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке  

- 14 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 2-х 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования -  состязание среди спортсменов или 

команд  спортсменов по различным видам спорта (спортивным 

дисциплинам) в целях выявления лучшего  участник  состязания, 

проводимого по утвержденному его организатором положению (регламенту).  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях  согласно Единой всероссийской классификации  и правилам 

вида спорта; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение  общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми  

организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного календарного плана спортивно-массовых мероприятий  и 

соответствующих положение  (регламентов) о проведении спортивных 

соревнований. 

 

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной 

деятельности  (Таблица 4) 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До 3-х лет Свыше 3-х лет 

Контрольные - 2 3 4 5 

Отборочные - - 1 1 1 

Основные  - - 1 1 1 

Работа по индивидуальным планам может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства, а так же  на всех этапах 

спортивной подготовки  в период проведения тренировочных мероприятий и 

участия  в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности  учебно-тренировочного процесса  

составляются индивидуальные учебно-тренировочные плана для 

обучающихся, включенных в списки  кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные 

команды Российской Федерации.  



2.5. Годовой  учебно-тренировочный план 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся ее трудоемкость (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

Дополнительная  образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба» дисциплина грэпплинг, грэпплинг-ги 

рассчитана на 52 недели.  

Учебно-тренировочный процесс спортивной школы, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

организован  в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса).  

Годовой учебно-тренировочный план состоит из разделов (видов) 

спортивной подготовки и показывает соотношение объемов тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности, в процессе реализации 

программы нагрузка дозируется в часах, определенных в федеральном 

стандарте спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба». 
 

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 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства до года свыше года до 3х лет свыше 3х лет 

1. Общая физическая 

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

2. Специальная физическая 

подготовка (%) 
1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 2-4 3-5 6-8 

4. Техническая подготовка (%) 5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 
5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

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

6. Инструкторская и судейская 

практика  (%) 
- - 2-3 2-3 3-4 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные  

мероприятия, тестирование и 

контроль  (%) 

1-3 4-6 4-6 6-8 6-8 

 

Годовой учебно-тренировочный план  определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки  и иным 



мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое  на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

 

 



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 

До года Свыше года До трѐх лет 
Свыше 

трѐх лет 

1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 6 8 10 10 14 16 20 20 21 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 10 10 8 8 8 8 4 4 4 

1. Общая физическая подготовка 142 176 176 234 260 260 262 306 270 270 284 

2. Специальная физическая подготовка 46 56 56 74 94 94 132 150 214 214 220 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - - - 14 14 24 30 62 62 68 

4. Техническая подготовка 16 24 24 30 52 52 114 124 138 138 144 

5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
24 42 42 58 72 72 124 142 260 260 274 

6. Инструкторская и судейская практика   - - - - 10 10 22 24 32 32 34 

7. 
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные  мероприятия, тестирование и 

контроль 
6 14 14 20 18 18 50 56 64 64 68 

Общее количество часов в год 234 312 312 416 520 520 728 832 1040 1040 1092 

Самоподготовка их общего количества часов в год 

Общая физическая подготовка 25 34 34 46 56 56 80 92 114 114 122 

Теоретическая подготовка 2 2 2 2 4 4 4 4 6 6 6 

Общее количество часов на самоподготовку 27 36 36 48 60 60 84 96 120 120 126 



 

При включении  в учебно-тренировочный процесс  самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренным  годовым учебно-тренировочным 

планом. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую 

и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 
 

2.6. План мероприятий воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Воспитательные задачи, содержание и формы работы определяются 

запросами, интересами, потребностями детей и их родителей, условиями  

спортивной школы и социума. 

Воспитательная работа начинается с момента набора обучающихся в 

спортивную школу, осуществляется всем педагогическим коллективом 

повседневно, как на занятиях в учебных группах, соревнованиях, так и во 

внеурочное время, и во время летней оздоровительной работы. 

Необходимо отметить, что эффективность воспитательной работы зависит 

от соблюдения целого ряда условий: 

- рациональное планирование и четкая организация учебно-

воспитательного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи и товарищества; 

- положительное влияние личного примера и педагогического мастерства 

тренера-преподавателя; 

- постоянная связь с родителями обучающихся и педагогами 

общеобразовательных школ; 

- становление и сохранение традиций спортивной школы, наставничество 

и шефство опытных спортсменов над начинающими, старших над младшими. 



Рекомендуемые средства и формы воспитательной работы: 

- регулярность занятий, их своевременное начало, систематический 

контроль, требовательное отношение к процессу занятий (как средство 

воспитания организованности и дисциплинированности); 

- постоянное повышение тренировочных нагрузок, «объемная» 

тренировка, систематическое выполнение самостоятельных заданий (как 

средство воспитания трудолюбия), участие в субботниках, ремонте 

спортинвентаря; 

- помощь тренеру в проведении тренировок, судействе соревнований, 

квалифицированный разбор выступлений, подведение итогов тренировочной 

работы за год (как средство воспитания самостоятельности и сознательного 

отношения к деятельности); 

- упражнения, требующие проявления смелости и решительности, 

тренировка в затрудненных условиях (дождь, ветер, жара, холод и т.п.), игры и 

соревнования с заведомо сильным соперником (как средство воспитания 

волевых качеств); 

- встречи со знаменитыми спортсменами, тренерами, изучение истории 

российского спорта, встречи выпускников, спортивные праздники, организация 

совместного досуга (как средство воспитания патриотизма, чувства 

причастности к коллективу, команде спортивной школы). 

Планируя воспитательную работу с обучающимися, необходимо 

учитывать все, что проводится в этом плане в школе, семье, а также реакцию на 

нее со стороны каждого обучающегося в группе. Дать конкретный план 

воспитательных воздействий, пригодных для всех жизненных ситуаций, 

невозможно. Затрудняет проведение этой работы и лимит времени тренера-

преподавателя спортивной школы. 

План воспитательных мероприятий, корректируется с учетом года 

обучения в СШ, происходящих важнейших событий, возникающих конкретных 

случаев. 

Принципы воспитательного процесса: 

Принцип ориентации на идеал. Идеалы определяют смыслы воспитания, 

то, ради чего оно организуется. Идеалы сохраняются в традициях и служат 

основными ориентирами человеческой жизни, духовно-нравственного и 

социального развития личности. 

Аксиологический принцип. Принцип ориентации на идеал интегрирует 

социально-педагогическое пространство образовательного учреждения. 

Аксиологический принцип позволяет его дифференцировать, включить в него 

разные общественные субъекты. В пределах системы базовых национальных 

ценностей общественные субъекты могут оказывать школе содействие в 

формировании у обучающихся той или иной группы ценностей. 

Принцип следования нравственному примеру. Следование примеру - 

ведущий метод воспитания. В примерах демонстрируется устремлѐнность людей 

к вершинам духа, персонифицируются, наполняются конкретным жизненным 

содержанием идеалы и ценности. Особое значение для духовно-нравственного 

развития обучающегося имеет пример учителя. 

Принцип диалогического общения со значимыми людьми. В 

формировании ценностей большую роль играет диалогическое общение 



подростка со сверстниками, родителями, тренером-преподавателем и другими 

значимыми взрослыми. Наличие значимого другого в воспитательном процессе 

делает возможным его организацию на диалогической основе. Диалог исходит 

из признания и безусловного уважения права воспитанника свободно выбирать и 

сознательно присваивать ту ценность, которую он полагает как истинную. 

Диалог не допускает сведения нравственного воспитания к морализаторству и 

монологической проповеди, но предусматривает его организацию средствами 

равноправного межсубъектного диалога. Выработка личностью собственной 

системы ценностей, поиски смысла жизни невозможны вне диалогического 

общения подростка со значимым другим. 

Принцип идентификации. Идентификация - устойчивое отождествление 

себя со значимым другим, стремление быть похожим на него. В подростковом 

возрасте идентификация является ведущим механизмом развития ценностно- 

смысловой сферы личности. Духовно-нравственное развитие личности 

подростка поддерживается примерами. В этом случае срабатывает 

идентификационный механизм - происходит проекция собственных 

возможностей на образ значимого другого, что позволяет подростку увидеть 

свои лучшие качества, пока ещѐ скрытые в нѐм самом, но уже осуществившиеся 

в образе другого. Идентификация в сочетании со следованием нравственному 

примеру укрепляет совесть - нравственную рефлексию личности, мораль - 

способность подростка формулировать собственные нравственные 

обязательства, социальную ответственность - готовность личности поступать в 

соответствии с моралью и требовать этого от других. 

Принцип полисубъектности воспитания и социализации. В 

современных условиях процесс развития, воспитания и социализации личности 

имеет полисубъектный, многомерно-деятельностный характер. Ребѐнок включѐн 

в различные виды социальной, информационной, коммуникативной активности, 

в содержании которых присутствуют разные, нередко противоречивые ценности 

и мировоззренческие установки. Эффективная организация воспитания и 

социализации возможна при условии согласования (прежде всего, на основе 

общих духовных и общественных идеалов, ценностей) социально-

педагогической деятельности различных общественных субъектов: школы, 

семьи, учреждений дополнительного образования, культуры и спорта, 

традиционных религиозных и общественных организаций и др. При этом 

деятельность образовательного учреждения, педагогического коллектива школы 

в организации социально-педагогического партнѐрства должна быть ведущей, 

определяющей ценности, содержание, формы и методы воспитания и 

социализации обучающихся в учебной и общественно значимой деятельности. 

Принцип совместного решения личностно и общественно значимых 

проблем. Личностные и общественные проблемы являются основными 

стимулами развития человека. Их решение требует не только внешней 

активности, но и существенной перестройки внутреннего душевного, духовного 

мира личности, изменения отношений личности к явлениям жизни. Воспитание - 

это оказываемая значимым другим педагогическая поддержка процесса развития 

личности воспитанника в процессе совместного решения стоящих перед ним 

личностно и общественно значимых проблем. 



Принцип системно-деятельностной организации воспитания. Один из 

основателей системно-деятельностного подхода - А.Н. Леонтьев – определял 

воспитание как преобразование знания о ценностях в реально действующие 

мотивы поведения. 

Принятие ребенком ценностей происходит через его собственную 

деятельность, педагогически организованное сотрудничество с тренерами- 

преподавателями, родителями, сверстниками, другими значимыми для него 

субъектами. Воспитание как деятельность должно охватывать все виды 

образовательной деятельности: учебно-тренировочной, соревновательной, 

досуговой. 

Для решения воспитательных задач обучающиеся вместе с педагогами, 

родителями, иными субъектами культурной, гражданской жизни обращаются к 

содержанию: дисциплин спортивной школы; произведений искусства; 

периодической печати, публикаций, радио- и телепередач, отражающих 

современную жизнь; духовной культуры и фольклора народов России; истории, 

традиций и современной жизни своей Родины, своего края, своей семьи; 

жизненного опыта своих родителей и прародителей; общественно полезной, 

личностно значимой деятельности в рамках педагогически организованных 

социальных и культурных практик. 

Планируемые результаты: 

• у обучающихся сформированы представления о базовых национальных 

ценностях российского общества; 

• обучающиеся активно включены в коллективную спортивную и 

творческую деятельность, ориентированную на общечеловеческие и 

национальные ценности. 

• занятость обучающихся в учебно-тренировочном процессе и участие в 

соревновательной деятельности направлена на развитие мотивации личности к 

познанию и творчеству. 

• повышение профессионального мастерства тренеров-преподавателей и 

мотивация к самообразованию, благодаря чему увеличивается эффективность 

воспитательной работы в группах. 

• мониторинг эффективности воспитательного процесса с целью 

своевременного выявления и анализа изменений, происходящих в 

воспитательном процессе, и факторов, вызывающих их. 

• разработка и реализация системы работы образовательного учреждения 

по повышению педагогической культуры родителей (законных представителей). 

• повышение педагогической культуры родителей, системы работы, 

способствующей раскрытию творческого потенциала родителей, 

совершенствованию семейного воспитания на примерах традиций семьи, 

усилению роли семьи в воспитании детей. 

Рабочая программа тренера-преподавателя и рабочая программа воспитания 

содержит план воспитательных мероприятий отделения.   

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 

спортивных школах. При этом важным условием успешной работы является 

единство воспитательных воздействий, направленных на формирование 



личности, комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в 

том числе: семьи, общеобразовательной школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей занятий с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно 

спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для 

воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои функции лишь руководством 

поведения учащихся во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания во многом определяется способностью педагога 

повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и воспитания. 

С первых занятий следует начинать воспитывать дисциплинированность. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

выполнение указаний педагога, отличное поведение на тренировочных занятиях, 

в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно 

с самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде 

всего, выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. 

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: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 

правил вида спорта и терминологии, принятой в виде 

спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решениям 

спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе. 

В течение 

года 

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, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на 

примере роли, 

традиций и развития 

вида спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

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, 

В течение 

года 



соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

организуемых как внутри спортивной школы, так и вне 

ее. 

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; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации 

к формированию культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 

5. Иные направления   В соответствии с рабочей программой тренера-

преподавателя  

В соответствии 

с рабочей 

программой 

тренера-

преподавателя 

 

2.7. Мероприятия, направленные 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.  

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.  

В спортивной школе 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. 

В рабочей программе указывается описание мероприятий, направленных на 

предотвращение допинга спорте и борьбу с ним.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для 

обучающихся и тренеров-преподавателей, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение тренеров-преподавателей и обучающихся по 

предотвращению антидопинга; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 



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. 

З. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля 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. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде спортивной школы. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним, реализуются тренером-преподавателем в процессе тренировочных 

занятий по различным видам подготовки, так и отдельно в рамках 

теоретической подготовки. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  (Таблица 8) 



Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 1-2 раза в год Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются начальные знания 

по тематике 

3. Теоретическое занятие «Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсмена»  

1 раз в год Обучающимся даются начальные знания 

по тематике 

4. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в месяц Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для   родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

1. Физкультурно-

спортивное мероприятие 

«Честная игра» 1-2 раза в год Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 



спортивной 

специализации) 

часть системы антидопингового образования. 

3. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом по проверке 

препаратов 

4. Теоретические занятия Тема 1. Роль спорта в жизни 

человека. Олимпийские 

ценности и дух спорта (40 

минут). 

 

 План проведения по теме: 

-История возникновения и развития спорта. 

-Значение физической культуры и спорта в жизни 

людей. 

-Интерес к крупным спортивным событиям в 

современном мире. 

-Олимпийские ценности: совершенство, дружба, 

уважение. 

-Дух спорта. 

-Движение Fair Play. 

-Ценность честной победы. 

Тема 2. Допинг как совершение 

одного или нескольких 

нарушений антидопинговых 

правил 

 План проведения по теме: 

- Кто должен знать и соблюдать антидопинговые 

правила. 

- Источники информации об антидопинговых 

правилах (сайты ВФЛА, РАА «РУСАДА», он-

лайн программа Triagonal, и др.). 

- Субстанции и методы, запрещенные в спорте. 

-К кому спортсмен может обратиться за помощью 

(проверка препаратов на наличие  в их составе 

запрещенных субстанций). 

- Виды нарушений антидопинговых правил . 

Тема 3. Почему допинг запрещен 

в спорте 

 План проведения по теме: 

- Вред, который наносит допинг духу спорта. 

- Последствия применения запрещенных 

субстанций и/или методов (влияние на здоровье 

спортсменов). 

- Социальные и психологические аспекты 

нарушения антидопинговых правил. 



Тема 4.Антидопинговые правила 

и документы 

 План проведения по теме: 

- Почему спортсмен должен соблюдать 

антидопинговые правила. 

- Организации, которые ведут борьбу с 

допингом в спорте, их роль и полномочия 

(квлючая Всемирное антидопинговое агенство, 

World Athletics, Российское антидопинговое 

агентство и ВФЛА). 

- Всемирный антидопинговый кодекс и 

международные стандарты. 

Тема 5.Процедура тестирования 

спортсмена 

 План проведения по теме: 

- Кого могут протестировать в рамках допинг 

контроля. 

- Кто проводит тестирование. 

-Какие бывают виды анализов. 

- Описание процедуры отбора пробы мочи и 

крови. 

-Права и обязанности спортсмена. 

- Тестирование несовершеннолетних 

спортсменов. 

- Где анализируются пробы и как можно узнать 

результат теста. 

Тема 6. Наказание за нарушение 

антидопинговых правил 

 План проведения по теме: 

- Процедура уведомления спортсмена о 

возможном нарушении антидопинговых правил. 

-Правила и обязанности спортсмена. 

- Вынесение решения в отношении нарушения, 

совершенного спортсменом. 

- Отстранение, дисквалификации и другие 

последствия нарушений. 

- Наказание спортсмена в соответствии с 

Кодексом РФ об административных 

правонарушениях. 

Тема 7.Правила безопасности 

спортсменов 

 План проведения по теме: 

- Принцип строгой ответственности за знание и 



соблюдение антидопинговых правил. 

- Опасность, связанная с применением 

биологически активных пищевых добавок (БАД). 

- Правила, связанные с оказанием медицинской 

помощи спортсменам. 

- Оформление разрешений на терапевтическое 

использование запрещенных субстанций и 

методов. 

- К кому можно обращаться за разъяснениями и 

консультациями по антидопинговой тематике. 

- Что делать, если спортсмену предлагают допинг 

и или спортсмену известно о случаях нарушения 

антидопинговых правил другими спортсменами 

или персоналом спортсменов. 

Этап 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть  системы антидопингового образования 

2. Теоретические занятия 

(семинар) 

Тема 1. История борьбы с 

допингом. Причины введения 

запрета на допинг (60 мин) 

 План проведения по теме: 

- История борьбы с допингом в спорте: появление 

первых антидопинговых правил и организаций, 

реализующих меры по борьбе с допингом в 

спорте. 

- Вред, который наносит допинг духу спорта. 

- Последствия применения запрещенных 

субстанций и/ил методов (влияние на здоровье 

спортсменов). 

 - Социальные, экономические и психологические 

аспекты нарушения антидопинговых правил. 

Тема 2. Виды нарушений 

антидопинговых правил (60 мин) 

 План проведения по теме: 

- Лица, ответственные за  знание и соблюдение 

антидопинговых правил. 

-Виды нарушений антидопинговых правил: 

субъекты ответственности и примеры нарушений. 

- Биологический паспорт спортсмена. 

Тема 3. «Запрещенный список. 

Разрешение на терапевтическое 

 План проведения по теме: 

- Классы запрещенных в спорте субстанций и 



использование запрещенных 

субстанций и методов». 

методов. 

- Критерии включения субстанций и методов в 

Запрещенный список ВАДА. 

-Программа мониторинга ВАДА. 

- Статистика случаев обнаружения субстанций 

отдельных классов в пробах спортсменов. 

- Процедура оформления разрешений на 

терапевтическое использование запрещенных 

субстанций и методов. 

- Риск применения биологически-активных 

добавок. 

-Методы проверки медицинских препаратов на 

предмет вхождения в их    состав запрещенных в 

спорте субстанций 

Тема 4.«Правила 

предоставления информации о 

местонахождении. Система 

ADAMS»: 

 

 План проведения по теме: 

-Что такое система ADAMS. 

-Пулы тестирования спортсменов. 

-Правила предоставления информации о 

местонахождении спортсменов. 

-Нарушения правил доступности. 

-Практическая помощь в предоставлении 

информации спортсменами. 

-Ошибки при заполнении системы ADAMS. 

Тема 5. «Устройство мировой 

системы борьбы с допингом»: 

 План проведения по теме: 

- Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с 

допингом в спорте. 

-Конвенция Совета Европы против применения 

допинга в спорте. 

-Роль Всемирного антидопингового агентства, 

Международного олимпийского комитета и 

Международного паралимпийского комитета в 

системе борьбы с допингом в спорте. 

-Международные и национальные 

антидопинговые организации: их полномочия и 

обязанности. 



-Функции и полномочия World Athletics и 

Athletics Integrity. 

-Антидопинговые лаборатории и Спортивный 

арбитражный суд. 

-Коммерческие организации, осуществляющие 

сбор допинг-проб. 

Тема 6.«Международные 

документы: Всемирный  

антидопинговый кодекс и 

международные стандарты 

ВАДА. Антидопинговые 

правила World Athletics»: 

 

 План проведения по теме: 

-Всемирный антидопинговый кодекс. 

-Международный стандарт по соответствию 

Всемирному антидопинговому кодексу 

подписавшихся сторон. 

-Международный стандарт по тестированию и 

расследованиям. 

-Международный стандарт по терапевтическому 

использованию. Международный стандарт по 

защите частной жизни и персональных данных. 

-Международный стандарт для лабораторий. 

-Международный стандарт по образованию. 

-Международный стандарт по обработке 

результатов. 

-Особенности Антидопинговых правил World 

Athletics. 

Тема 7.«Нормативная правовая 

база РФ в сфере борьбы с 

допингом. Основные 

направления деятельности 

Российского антидопингового 

агентства»: 

 

 План проведения по теме: 

-Федеральный закон «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 

№ 329-ФЗ. 

Статус и полномочия РАА «РУСАДА». 

-Статьи 230.1 и 230.2 Уголовного кодекса РФ. 

-Статья 6.18 Кодекса РФ об административных 

правонарушениях. 

-Глава 54.1 Трудового кодекса РФ. 

-Указ Президента Российской Федерации от 

15 июля 2017 г. № 321 «О внесении 

изменения в Положение о порядке выплаты 

стипендий Президента Российской Федерации 



спортсменам, тренерам и иным специалистам 

спортивных сборных команд Российской 

Федерации по видам спорта, включенным в 

программы Олимпийских игр, Паралимпийских 

игр и Сурдлимпийских игр, чемпионам 

Олимпийских игр, Паралимпийских игр и 

Сурдлимпийских игр, утвержденное Указом 

Президента Российской Федерации от 31 марта 

2011 г. № 368». 

-Общероссийские антидопинговые правила. 

Тема 8. «Тестирование 

спортсменов (процедура  отбора 

пробы мочи)»: 

 

 План проведения по теме: 

-Этапы тестирования: от уведомления до 

получения копии протокола. 

-Пункт допинг-контроля и оборудование для 

отбора пробы. 

-Права и обязанности спортсмена и персонала 

спортсмена. 

-Заполнение протокола допинг-контроля. 

-Особенности тестирования несовершеннолетних 

спортсменов. 

Тема 9. «Тестирование 

спортсменов (процедура отбора 

пробы крови)»: 

 

 План проведения по теме: 

-Этапы тестирования: от уведомления до 

получения копии протокола. 

-Пункт допинг-контроля и оборудование для 

отбора пробы. 

-Права и обязанности спортсмена и персонала 

спортсмена. 

-Заполнение протокола допинг-контроля. 

-Особенности тестирования несовершеннолетних 

спортсменов. 

Тема: 10.«Санкции за нарушение 

антидопинговых правил» 

 План проведения по теме: 

-Обработка результатов тестирования. 

-Международный стандарт по обработке 

результатов. 

-Алгоритм действий спортсмена при 



уведомлении о возможном нарушении 

антидопинговых правил. 

-Последствия нарушения антидопинговых 

правил в соответствии с Всемирным 

антидопинговым кодексом и -Антидопинговыми 

правилами World Athletics. 

-Статус в период отстранения и 

дисквалификации. 

-Административная и уголовная ответственность 

за нарушения. 

-Положения Трудового кодекса РФ. 



 

 

На каждом этапе спортивной подготовки организация мероприятий, 

направленных на борьбу с допингом, имеет свою специфику.  

Организация мероприятий на этапе начальной подготовки. 
В зависимости от возраста спортсменов на этапе начальной подготовки 

используется тематика образовательной антидопинговой программы, 

разработанной Минспортом России. 

Дополнительно к содержанию антидопинговых программ рекомендуется 

изучить методические материалы, размещенные на официальном сайте 

РУСАДА, а также организовывать иные мероприятия воспитательного характера 

в течение спортивного сезона, направленные на формирование у подрастающего 

поколения установок о недопустимости применения допинга.  

Для этапа начальной подготовки рекомендуется использовать 

«антидопинговые» задания и упражнения  игрового характера.  

Такие задания позволяют формировать у юных спортсменов позицию 

«нулевой терпимости» к использованию допинговых средств и методов на 

последующих этапах спортивной подготовки.  

Для обучающихся 7-11 лет рекомендуется проводить беседы 

воспитательного характера, посвященные честной борьбе в спорте.  

Организация мероприятий на учебно-тренировочном этапе и этапе 

совершенствования спортивного мастерства.  

В направлении предотвращения допинга в спорте и борьбы с ним 

проводятся различные мероприятия профилактической направленности.  

Основой профилактики применения допинга являются воспитательные 

антидопинговые программы.  

В направлении антидопингового просвещения обучающихся тренерами-

преподавателями проводятся коллективные тренинги с обучающимся-

спортсменами. Для тренингов подбираются методы обучения, соответствующие 

возрасту борцов. Основные методы: беседа, дискуссия, лекция, семинар и др.  

Система проведения тренингов реализуется в рамках раздела 

«теоретическая подготовка». Обучение по антидопинговым программам 

организуется в начале первого года занятий на каждом из этапов подготовки. 

Материал тренинга включается в заключительную часть тренировочных занятий 

(следующих друг за другом) по окончанию двигательной деятельности 

занимающихся.  

Используемые в многолетней подготовке спортсменов  антидопинговые 

программы имеют особенности: учет возрастных (психофизических) 

особенностей; программы дифференцированы для спортсменов с учетом задач 

спортивной подготовки, решаемых на конкретном этапе; программы 

предусматривают возможность использования изучаемого материала в 

практической деятельности с учетом подготовленности обучающихся.  

Реализация программ предполагает рекомендации по тематическому 

содержанию и организации (методы проведения, затраты времени на занятия).  

Тематические планы образовательных программ антидопинговой 

направленности представлены в таблицах.  

 



 

 

Тематический план мероприятий  

 «Формирование нулевой терпимости к допингу»  

для обучающихся  учебно-тренировочного этапа до 3-х лет  

Таблица 9 

 
№ 

п/п  

Тема Форма 

занятия 

Примерная 

продолжительность 

(мин) 

Содержание 

1  Роль спорта в 

жизни человека  

Беседа 30 История возникновения и развития 

спорта; значение физической 

культуры и спорта в жизни человека; 

интерес людей к крупным 

спортивным событиям в мире  

2  Олимпийское 

движение и его 

ценности  

Беседа 30 Олимпийские ценности: 

совершенство, дружба, уважение; дух 

спорта; ценность честной победы  

3  Движение 

«Честная игра»  

в мире  

Беседа 30 Честная борьба, нечестная борьба, в 

чем их разница. Почему следует 

соревноваться честно?  

4  Почему допинг 

запрещен в 

спорте  

Беседа 30 Вред, который допинг наносит духу 

спорта и организму спортсменов 

(последствия применения 

запрещенных субстанций и/или 

методов)  

5  Прием допинга 

как нарушение 

антидопинговых 

правил  

Беседа 60 Спортсмен должен знать и соблюдать 

антидопинговые правила; источники 

информации об антидопинговых 

правилах (сайт ФДР, РАА «Русада» и 

др.); субстанции и методы, 

запрещенные в спорте; виды 

нарушений антидопинговых правил  

 

Тематический план мероприятий  

 «Формирование нулевой терпимости к допингу» 

для обучающихся  учебно-тренировочного этапа свыше 3-х лет  
Таблица 10 

 
№ 

п/п 

Тема Форма 

занятия 

Примерная 

продолжительность 

(мин) 

Содержание 

1  Антидопинговая 

подготовка 

дзюдоиста  

Беседа  40 К кому спортсмен может обратиться 

за помощью (проверка препаратов на 

наличие в них запрещенных 

субстанций; обучающие программы 

РАА «Русада»)  

2  Антидопинговы

е правила и 

документы  

Беседа  60 Почему при занятиях спортом 

следует соблюдать антидопинговые 

правила; организации, которые 

следят за соблюдением спортсменами 

антидопинговых правил; роль и 

полномочия организаций, которые 

ведут в спорте борьбу с допингом 



 

 

(Всемирное антидопинговое 

агентство, IJF, Российское 

антидопинговое агентство, ФДР); 

всемирный антидопинговый кодекс  

3  Процедура 

тестирования 

спортсмена  

Беседа  60 Проведение тестирования в рамках 

допинг-контроля (кого могут 

тестировать, кто проводит 

тестирование); виды анализов; 

процедура отбора пробы мочи и 

крови; тестирование 

несовершеннолетних спортсменов; 

права и обязанности спортсмена  

4  Наказание за 

нарушение 

антидопинговых 

правил  

Беседа  40 Где анализируются пробы и как 

можно узнать результат теста; 

процедура уведомления спортсмена о 

возможном нарушении 

антидопинговых правил; 

отстранение, дисквалификация и 

другие последствия нарушений  

5  Правила 

безопасности 

спортсменов  

Беседа  60 Принцип строгой ответственности за 

не знание и не соблюдение 

антидопинговых правил; опасность 

применения биологически активных 

пищевых добавок; правила, 

связанные с оказанием медицинской 

помощи спортсменам; оформление 

разрешений на терапевтическое 

использование запрещенных 

субстанций и методов; как 

реагировать в ситуации, когда 

спортсмену предлагают допинг  

 

Тематический план антидопинговых мероприятий 

для обучающихся  этапа совершенствования спортивного мастерства  

Таблица 11 

 
№ 

п/п 

Тема Форма 

занятия 

Примерная 

продолжительность 

(мин) 

Содержание 

1  Причины введения 

запрета на прием 

допинга в спорте  

Беседа  30 Понятие «допинг»; вред, который 

допинг наносит духу спорта; влияние 

запрещенных субстанций и/или 

методов на здоровье спортсмена; 

социальные, экономические, 

психологические аспекты нарушений 

антидопинговых правил  

2  Виды нарушений 

антидопинговых 

правил  

Лекция,
Семинар  

60 Ответственность за знание и 

соблюдение антидопинговых правил; 

виды нарушений антидопинговых 

правил (примеры нарушений); 

биологический паспорт спортсмена; к 

кому спортсмен может обратиться за 



 

 

разъяснениями и консультациями по 

антидопинговой тематике  

3  Список 

запрещенных 

препаратов. 

Разрешение на 

терапевтическое 

использование 

запрещенных 

субстанций и 

методов  

Лекция, 

семинар  

60 Классы запрещенных в спорте 

субстанций и методов; критерии 

включения субстанций и методов в 

Запрещенный список ВАДА; 

программа мониторинга ВАДА; 

статистика случаев обнаружения 

субстанций отдельных классов в 

пробах спортсменов; процедура 

оформления разрешения на 

терапевтическое использование 

запрещенных субстанций и методов; 

риск применения биологически 

активных добавок; методы проверки 

медицинских препаратов на предмет 

вхождения в Запрещенный список  

4  Система ADAMS. 

Правила 

предоставления 

информации о 

местонахождении  

Лекция  30 Характеристика системы ADAMS; 

пулы тестирования спортсменов; 

правила предоставления информации 

о местонахождении спортсменов; 

нарушения правил доступности; 

практическая помощь спортсменам в 

предоставлении информации; 

ошибки при заполнении системы 

ADAMS  

5  Система борьбы с 

допингом в России 

и в мире  

Лекция, 

дискусси

я  

30 Деятельность Российского 

антидопингового агентства Русада; 

взаимодействие Русада со 

спортсменами и тренерами; 

международные антидопинговые 

организации (полномочия, 

обязанности); антидопинговые 

лаборатории и спортивный 

арбитражный суд; коммерческие 

организации, осуществляющие сбор 

допинг-проб  

6  Международные 

антидопинговые  

Семинар  30 Всемирный антидопинговый кодекс; 

Международный стандарт. 

 

Основа эффективности антидопинговых программ - возможность личного 

контакта дзюдоистов с тренером-преподавателем, проводящим занятие, что 

позволяет рассмотреть различные ситуации и ответить на вопросы 

спортсменов. 
 

2.8.Инструкторская и судейская практика 

Программа имеет цель подготовить не только спортсменов  высокого уровня, 

но и спортсменов, знающих правила каратэ, правила поведения на татами и вне 

еѐ, а также начинающих судей. Важным моментом является возможность 

спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить 



 

 

толчком к выбору профессии в дальнейшем.  

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся 

тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией 

и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их.  

Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку; участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Инструкторская и судейская практика содействуют формированию 

методических и организационных навыков у лиц, занимающихся каратэ  на 

этапах спортивной подготовки.  

На этапе начальной подготовки инструкторская и судейская практики не 

проводятся.  

 

План инструкторской и судейской практики 

                 Таблица 12 



 

 

 

Инструкторская и судейская практика - процесс освоения техническими 

знаниями и практическими умениями в области теории и методики физической 

культуры и вида спорта грэпплинг, грэпплинг-ги. Содержание работы по 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская  практика: 

Теоретические 

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: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

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 

спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Инструкторская практика: 

Теоретические 

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: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

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 

третьей категории» 



 

 

разделу инструкторская и судейская практика планируется с учетом стажа 

занятий спортом. 

При организации инструкторской и судейской практики в первую очередь 

определяется уровень специальных знаний по методике начального обучения 

навыкам грэпплинг, грэпплинг-ги, методике тренировки, правилам 

соревнований и их организации.  

 

2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных мероприятий 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

Спортивная школа осуществляет контроль за прохождением 

обучающимися медицинского обследования в медицинских организациях, 

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, устанавливаются 

действующими распорядительными актами и законодательством Российской  

Федерации. 

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. 

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 действующими приказами 

Минздрава России. 

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.  

Начиная с 12 лет обучающиеся проходят систематический медицинский 

контроль и медико-биологические мероприятия:  

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год 

(в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного 

диспансера; проводится оценка функционального, биомеханического и 

психологического состояния организма спортсмена;  

- этапное комплексное обследование является формой контроля за 

состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 



 

 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО; 

этапное обследование может проводиться  2-4 раза в годичном тренировочном 

цикле;  

- текущее обследование  проводится для получения информации о ходе 

тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления.  

Медицинский осмотр (обследование) так же предусматривает 

дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после 

болезни или травмы; контроль за питанием юных спортсменов и 

использованием восстановительных средств.  

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов 

обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности занимающихся, а 

также отслеживать индивидуальную переносимость тренировочных нагрузок, 

корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости своевременно 

принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные 

обследования и консультации с врачами специалистами.  

В группах совершенствования спортивного мастерства необходимо 

постоянно контролировать уровень функциональной подготовленности и 

состояния здоровья занимающихся и определять:  

- принципы построения рационального питания, его режимы, нормы 

потребления продуктов в зависимости от энергозатрат, значение витаминов и 

отдельных пищевых веществ;  

- различные заболевания и меры по профилактике заболеваний;  

- симптомы утомления и переутомления;  

- необходимость самоконтроля за этими состояниями.  

Врачебно-педагогический контроль. Врачебно-педагогическое 

наблюдение проводится с целью определения индивидуальной реакции 

спортсмена на тренировочные соревновательные нагрузки. Врачебно-

педагогическое наблюдение проводится:  

- в процессе тренировки для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки;  

- при организации занятий с несовершеннолетними в целях определения 

правильной системы занятий спортом;  

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации.  

Врачебный контроль спортсмена осуществляется 2 раза в год.  

В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские 

обследования позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие 

обследования - контролировать переносимость тренировочных и 

соревновательных нагрузок и своевременно принимать необходимые лечебно-

профилактические меры.  

План применения восстановительных средств. Современная система 

подготовки спортсменов включает три подсистемы: систему соревнований, 



 

 

систему тренировок, систему факторов, дополняющих тренировку и 

соревнования и оптимизирующих их эффект.  

В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования, основное 

место занимают различные средства восстановления. Рациональное применение 

различных восстановительных средств является необходимым фактором 

достижения высоких спортивных результатов.  

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем. Восстановительные 

мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального 

состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного 

микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного 

воздействия серии тренировочных нагрузок.  

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 

утомления в этом занятии. Текущее восстановление направлено на обеспечение 

оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после 

нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.  

Современная спортивная подготовка рассматривается как сложный процесс, 

включающий тренировочные воздействия и восстановительные процедуры.  

Средства восстановления и стимуляции работоспособности включают 

педагогические средства, психологические средства, медико-биологические 

средства (гигиенические средства, физические средства, питание, 

фармакологические средства).  

Педагогические средства восстановления  

-планирование нагрузок и построение процесса подготовки;  

-соответствие нагрузок возможностям занимающихся;  

-соответствие содержания подготовки этапу многолетней подготовки, периоду 

макроцикла;  

-рациональная динамика нагрузки в структурных образованиях учебно-

тренировочного процесса;  

-планирование упражнений, занятий, микроциклов восстановительного 

характера;  

-двигательные переключения в программах занятий и микроциклов;  

-рациональная разминка в занятиях и соревнованиях;  

-рациональное построение заключительных частей занятий;  

-режим жизни и спортивной деятельности;  

-условия для тренировки;  

-условия для отдыха;  

-рациональное сочетание учебы с тренировками;  

-постоянное время учебно-тренировочных занятий, учебы, работы, отдыха;  

-недопущение спортсменов к тренировке и соревнованиям при наличии острых 

заболеваний и хронических травм;  

-учет индивидуальных особенностей обучающихся и другие.  

При проведении учебно-тренировочных занятий следует уделять внимание 

рациональной организации подготовительной и заключительной частей. В 



 

 

подготовительной части это способствует более эффективному врабатыванию, 

помогает достичь высокого уровня работоспособности в основной части. 

Рациональная организация заключительной части позволяет быстрее устранить 

признаки острого утомления.  

Психологические средства восстановления  

При помощи психологических воздействий удается эффективно снижать у 

спортсменов нервно-психическую напряженность, состояние психической 

угнетенности. Быстрее восстанавливать затраченную нервную энергию, 

формировать установку на эффективное выполнение тренировочных и 

соревновательных программ. Психологические средства:  

-аутогенная тренировка;  

-психорегулирующая тренировка;  

-мышечная релаксация;  

-музыка;  

-психологический микроклимат в группе;  

-взаимоотношение с тренером и товарищами;  

-положительная эмоциональная насыщенность спортивных занятий;  

-интересный и разнообразный досуг. 

Одним из важных направлений использования психологических средств 

восстановления и управления работоспособностью каратистов является 

рациональное использование положительных стрессов (в случае достижения 

спортсменами побед) как повышение мотивации к учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, ограждение от отрицательных стрессов.  

Медико-биологические средства  

Эта группа средств способствует снятию острых форм общего и местного 

утомления эффективному восполнению энергетических ресурсов, ускорению 

адаптационных процессов, повышению устойчивости к специфическим и 

неспецифическим стрессовым влияниям.  

В группе медико-биологических средств различают гигиенические, 

физические, питание, фармакологические средства.  

Гигиенические средства:  

-рациональный и стабильный распорядок дня;  

-полноценный сон и отдых;  

-соответствие спортивной одежды и инвентаря условиям подготовки;  

-состояние и оборудование спортивных сооружений.  

Физические средства:  

-массаж, баня;  

-гидропроцедуры (души, ванны);  

-электропроцедуры (электрофорез, миостимуляция);  

-магнитотерапия и др.  

Фармакологические средства:  

-витамины и минеральные вещества;  

- адаптогены растительного происхождения;  

-лекарственные препараты, не являющиеся допинговыми и другие.  



 

 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных функциональных 

систем организма. Игнорирование этого положения может привести к 

обратному действию восстановительных средств – усугублению утомления, 

снижению работоспособности, угнетению восстановительных реакций. 

В многолетней подготовке информация об использовании средств 

восстановления доводится спортсменам в процессе теоретической и 

психологической подготовки, на мероприятиях по воспитательной работе. Для 

каждого этапа подготовки может быть разработан план. 

Основные направления использования средств управления 

работоспособностью и восстановительными процессами 

Восстановительные процедуры подразделяются на средства  глобального, 

избирательного и общетонизирующего воздействия. 

Средства глобального воздействия своим влиянием охватывают все 

основные функциональные системы организма спортсмена: суховоздушная и 

парная баня, общий ручной массаж, гидромассаж и другие. 

Средства избирательного воздействия предполагают преимущественное 

влияние на отдельные функциональные системы и их звенья (мышечную 

систему, нервную систему). 

Средства тонизирующего воздействия – это мероприятия, не оказывающие 

глубокого воздействия на организм спортсмена (некоторые электропроцедуры, 

аэроионизация и другие). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий  и применения 

восстановительных средств. 

Таблица 13 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

спортивным 

мероприятиям 

Периодические  медицинские осмотры 1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических  средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно- Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 



 

 

тренировочный  

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

спортивным 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе,  по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических  средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

спортивным 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе,  по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6  

месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических  средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

2.10.Психологическая подготовка 

В грэплинге под психологической подготовкой спортсменов понимается 

организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных 

психических возможностей в объективных результатах. 

Для реализации потенциальных возможностей в достижении высоких 

спортивных результатов необходимо: 

-Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, 

неблагоприятное судейство, моделирование борьбы с полученной травмой), а 

также научиться не поддаваться влиянию других людей (зрители, тренеры 

соперников). 

-Выполнять технико-тактические действия с высокой степенью 

эффективности (на фоне утомления, с неудобным соперником, после сгонки 

веса). 

-Уметь быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, 

принимать тактические решения, перестраивать технику, приспосабливая ее к 



 

 

действиям соперника. 

-Самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения 

(тревожность). 

Отличительной чертой спортивного коллектива является относительно 

большая длительность и непрерывность общения и взаимодействия между собой 

спортсменов. Это создает тренеру благоприятные возможности для 

целенаправленного воздействия на морально-психологический климат 

спортивной группы, способствующий высокому уровню сплоченности и 

работоспособности спортсменов на различных этапах подготовки к 

соревнованиям. Положительная морально-психологическая атмосфера в 

спортивной группе зависит от социально-психологических особенностей 

спортсменов и тренеров, отражающихся в их духовном облике.  

Эти особенности характеризуются следующими чертами:  

- преданность идеалам Отечества, основывающаяся на осознанном 

понимании целей и задач развития общества, на единстве личных и 

общественных интересов;  

- высокое чувство общественного долга, лежащее в основе культурно-

нравственного поведения и всех видов деятельности спортсменов и тренеров;  

- мировоззрение как сердцевина духовного облика человека; оно 

цементирует все качества личности, способствует конкретности его действий;  

- постоянное стремление к повышению общеобразовательных и 

профессиональных знаний, умений и навыков к творчеству;  

- высокое чувство долга перед товарищами по команде, перед Родиной, 

уважение личного достоинства каждого спортсмена, готовность прийти к нему 

на помощь, непримиримость к несправедливости, забота о соблюдении 

общественного порядка, тактичность, общительность.  

Положительной морально-психологической обстановке в спортивной 

группе содействуют традиции и ритуалы, которые помогают развитию 

моральной выносливости спортсмена.  

Моральная выносливость - способность спортсмена длительное время 

выдерживать общее духовное напряжение, переносить на протяжении 

нескольких лет большие физические и психические нагрузки во время 

тренировочных занятий и в ходе соревнований во имя чести своего коллектива, 

города, края республики, страны. Пока спортсмен знает, «во имя чего» 

тренируется и выступает на соревнованиях, он легко преодолевает препятствия 

любой степени сложности.  

Правильно организованная воспитательная и учебно-тренировочная 

деятельность формирует у спортсменов эмоционально-волевую и морально-

политическую готовность к участию в соревнованиях различного масштаба.  

Эмоционально-волевая готовность отражает умение спортсмена 

сохранять чувство собственного достоинства гражданина России, активно и 

увлеченно бороться до конца в бесконечно изменчивых условиях 

соревновательной обстановки за успешное выполнение постав-ленной перед 

ним задачи в конкретном соревновании.  



 

 

Под морально-политической готовностью мы понимаем способность 

спортсмена ориентироваться в фактах, событиях и явлениях современной 

действительности, давать им правильную политическую оценку и делать верные 

практические выводы. Умение вести аргументированную пропаганду здорового 

образа жизни, быть непримиримым к нарушениям морали в общественной 

жизни.  

Морально-психологический климат в спортивных коллективах, 

содержание и критерии его оценки.  
Морально-психологический климат спортивного коллектива - это состояние 

группового сознания, характеризующееся доминирующими в нем взглядами, 

суждениями, чувствами и стремлениями спортсменов, а так же спецификой их 

отношения к повседневной жизни.  

Основными структурными элементами, составляющими морально-

психологический климат спортивного коллектива, являются социальный, 

психологический, профессиональный и бытовой факторы, комплексная оценка 

которых позволяет определить морально-психологический климат спортивного 

коллектива как на личностном, так и на социально-групповом уровнях.  

Основными показателями социального фактора являются:  

- политические, социальные, экономические процессы, происходящие в 

городе, регионе, стране и оказывающие влияния на подготовку спортсменов к 

соревнованиям;  

- социальные ценности и нормы, способствующие формированию личности 

спортсмена;  

роль и место спорта в системе общественных и личностных ценностей.  

Показателями профессионального фактора выступают:  

- высокий уровень выполнения всех видов заданий при подготовке 

спортсменов к конкретным соревнованиям;  

- соответствие всех видов нагрузок (физических, психических) 

возможностям спортсмена на каждом этапе подготовки к главному 

соревнованию спортивного сезона;  

- четкость и организованность при выполнении всех видов планируемых 

мероприятий;  

состояние спортивной дисциплины.  

К показателям психологического фактора относятся:  

- коллективное мнение, выражающее направленность сознания, позиции 

коллектива по отношению к тренировочному процессу, уверенность в своем 

будущем, отношение к поведению своих товарищей по команде т.п.;  

- коллективное настроение, уровень творческой активности спортсменов к 

выполнению всех видов задания;  

- состояние взаимоотношений в коллективе, отражающее степень единства 

и сплоченности.  

Бытовой фактор (условия жизнедеятельности) включает в себя следующие 

показатели:  

- систему материально-финансового обеспечения;  

- географические, климатические и демографические условия.  



 

 

Динамичная и быстро изменяющаяся обстановка требует разработки 

оперативного анализа и методики оценки морально-психологического климата в 

спортивных коллективах, определение уровня сплоченности спортивного 

коллектива при подготовке к главным стартам спортивного сезона. 

 

3. Система контроля  

3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях грэпплингом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники грэпплингом; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

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

и на этапах спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях грэпплингом  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 борьбы»; 

-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 грэпплинг; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

3.2. Индивидуальный отбор Индивидуальный отбор проводится в целях 

выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) 

двигательных умений, необходимых для освоения соответствующей 

образовательной программы.  

Для проведения индивидуального отбора поступающих Учреждение 

проводит тестирование, а также вправе проводить предварительные просмотры, 

анкетирование, консультации в порядке, установленном Учреждением. 

Индивидуальный отбор поступающих проводится в формах, 

предусмотренных Учреждением, с целью зачисления лиц, обладающих 

способностями в области физической культуры и спорта, необходимыми для 

освоения соответствующей образовательной программы. 

 
Требования, предъявляемые к уровню физических (двигательных) способностей, 

для проведения индивидуального отбора для зачисления на обучение в группы 

начальной подготовки первого года обучения  

 
№ 

п/п 

Упражнения Ед.изм. Нормативы   

 
мальчики девочки 

1.1. Бег на 30 м с 6,9 7,1 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
с 7 4 

1.3. Наклоны вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи)  
см +1 +3 

1.4. Прыжок в длину с места  толчком двумя 

ногами 
см 110 105 

1.5. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 

6м  

кол-во 

попаданий 
2 1 

 

 

 



 

 

3.3.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся на основе  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. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации обучающихся (спортивные разряды и спортивные звания) 

учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта грэпплинг, 

грэпплинг-ги. 

 
Нормативы общей физической и специальной  физической подготовки  

на этапе начальной подготовки по виду спорта «спортивная борьба»  

дисциплина грэпплинг, грэпплинг-ги 
№ 

п/п 

Упражнения Ед. 

изм. 
Баллы Нормативы   

 года обучения 

1-й 2-й 3-й 4-й 

1.Нормативы общей физической подготовки  

 мал дев мал дев мал дев мал дев 

1.1. Бег на 30 м с 3 6,9 7,1 6,7 6,8 6,7 6,8 6,7 6,8 

4 6,8 7,0 6,6 6,7 6,6 6,6 6,5 6,6 

5 6,7 6,9 6,5 6,6 6,5 6,5 6,4 6,5 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

с 3 7 4 10 6 10 6 10 6 

4 8 5 11 7 12 8 13 9 

5 9 6 12 8 13 9 14 10 

1.3. Наклоны вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  

см 3 +1 +3 +3 +5 +3 +5 +3 +5 

4 +2 +4 +4 +6 +4 +6 +5 +7 

5 +3 +5 +5 +7 +5 +7 +6 +8 

1.4. Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 3 110 105 120 115 120 115 120 115 

4 115 110 125 115 135 120 145 125 

5 120 115 130 120 140 125 150 130 

1.5. Метание теннисного мяча 

в цель, дистанция 6м  

кол 3 2 1 3 2 3 2 3 2 

4 3 2 4 3 4 3 5 4 

5 4 3 5 4 5 4 6 5 

2.Нормативы специальной физической подготовки  

2.1. Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 3 10,0 8,0 12,0 10,0 12,0 10,0 12,0 10,0 

4 11,0 9,0 12,5 10,5 13,0 11,5 13,5 12,0 

5 11,5 9,5 13,0 11,0 13,5 12,0 14,0 12,5 

2.2.   Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

кол-

во раз 
3 2 3 3 3 

4 3 4 4 5 

5 4 5 5 6 

 

 

 

 

 

 



 

 

Нормативы общей физической и специальной  физической подготовки  

на учебно-тренировочном  этапе по виду спорта «спортивная борьба»  

дисциплина грэпплинг, грэпплинг-ги 

№ 

п/п 

Упражнения Ед. 

изм. 
 

Баллы 

Нормативы 

года обучения 

1-й 2-й 3-й 4-й 

1.Нормативы общей физической подготовки 

  мал дев мал дев мал дев мал дев 

1.1. Бег на 60 м с 3 10,4 10,9 10,4 10,9 10,4 10,9 10,4 10,9 

4 10,3 10,8 10,2 10,7 10,1 10,7 10,0 10,6 

5 10,2 10,7 10,1 10,6 10,0 10,6 9,9 10,5 

1.2. Бег на 1500 м мин,  

с 
3 8,05 8,29 8,05 8,29 8,05 8,29 8,05 8,29 

4 8,04 8,28 8,04 8,28 8,03 8,27 8,03 8,27 

5 8,03 8,27 8,03 8,27 8,00 8,26 8,00 8,26 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количес

тво раз 

3 20 15 20 15 20 15 20 15 

4 21 16 22 17 23 17 24 18 

5 22 17 23 18 24 18 25 19 

1.4. 
Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см  3 +5 +6 +5 +6 +5 +6 +5 +6 

4 +6 +7 +7 +8 +8 +9 +9 +10 

5 +7 +8 +8 +9 +9 +10 +10 +11 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 3 8,7 9,1 8,7 9,1 8,7 9,1 8,7 9,1 

4 8,6 9,0 8,5 8,9 8,4 8,9 8,3 8,8 

5 8,5 8,9 8,4 8,8 8,3 8,8 8,2 8,7 

1.6. 
Прыжок в длину с 

места толчком   

двумя  ногами 

см 3 160 145 160 145 160 145 160 145 

4 165 150 170 155 175 155 180 160 

5 170 155 175 160 180 160 185 165 

1.7. 
Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количес

тво раз 
3 7 - 7 - 7 - 7 - 

4 8 - 8 - 9 - 9 - 

5 9 - 9 - 10 - 10 - 

1.8. Подтягивание из виса 

лежа на высокой 

перекладине 90см 

количес

тво раз 
3 - 11 - 11 - 11 - 11 

4 - 12 - 12 - 13 - 13 

5 - 13 - 13 - 14 - 14 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Подъем выпрямленных 

ног из виса на 

гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количес

тво раз 
3 6 4 6 4 6 4 6 4 

4 7 5 7 5 8 6 8 6 

5 8 6 8 6 9 7 9 7 

2.2. Прыжок в высоту с 

места 

см 3 40 40 40 40 

 4 41 41 42 42 

 5 42 42 43 43 

2.3. Тройной прыжок с 

места 
м 

3 5,0 5,0 5,0 5,0 

4 5,2 5,3 5,3 5,5 

5 5,3 5,5 5,5 5,6 

2.4. 

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

м 

3 5,2 5,2 5,2 5,2 

4 5,3 5,4 5,4 5,4 

5 5,4 5,3 5,3 5,5 

2.5. Бросок набивного мяча 

(3 кг) назад 
м 

3 6,0 6,0 6,0 6,0 

4 6,1 6,1 6,2 6,2 



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной  физической подготовки  

на этапе совершенствования спортивного мастерства  по виду спорта 

«спортивная борьба»  дисциплина грэпплинг, грэпплинг-ги 

 

5 6,2 6,2 6,3 6,3 

3.Уровень спортивной квалификации 

 

3.1. 
Период обучения 

на этапах 

спортивной 
подготовки   (до 

трех лет) 

1-й 

год 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд» 

2-й 

год 

Спортивные разряды – «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения 

на этапах 

спортивной 

подготовки (до 

свыше лет) 

3-й 

год 

Спортивные разряды –  «третий спортивный 
разряд» 

4-й 

год 

Спортивные разряды – «второй спортивный 
разряд», «первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 

Упражнения Ед. 

изм. 
 

Баллы 

Нормативы 

года обучения 

1-й 2-й 3-й 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 3 8,2 9,6 8,2 9,6 8,2 9,6 

4 8,1 9,5 8,0 9,4 8,0 9,3 

5 8,0 9,4 7,9 9,3 7,9 9,2 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 3 8,10 10,0 8,10 10,0 8,10 10,0 

4 8,09 9,9 8,08 9,8 8,08 9,7 

5 8,08 9,8 8,07 9,7 8,07 9,6 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количес

тво раз 

3 36 15 36 15 36 15 

4 37 16 38 17 39 17 

5 38 17 39 18 40 18 

1.4. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см  3 +11 +15 +11 +15 +11 +15 

4 +12 +16 +13 +17 +13 +18 

5 +13 +17 +14 +18 +14 +19 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 3 7,2 8,0 7,2 8,0 7,2 8,0 

4 7,1 7,9 7,0 7,8 6,9 7,7 

5 7,0 7,8 6,9 7,7 6,8 7,6 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком   двумя  ногами 
см 3 215 180 215 180 215 180 

4 217 182 218 184 220 186 

5 220 184 221 186 225 188 

1.7. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количес

тво раз 
3 49 43 49 43 49 43 

4 50 44 51 45 52 46 

5 51 45 52 46 53 47 

1.8. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

количес

тво раз 
3 15 - 15 - 15 - 

4 16 - 17 - 17 - 

5 17 - 18 - 18 - 

1.9. Подтягивание из виза лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количес

тво раз 
3 - 20 - 20 - 20 

4 - 21 - 22 - 23 

5 - 22 - 23 - 24 

2.Нормативы специальной физической подготовки 



 

 

 

Методические указания по организации тестирования по ОФП и СФП 

Тестирование ОФП, СФП и технико-тактической подготовленности 

осуществляется 2 раза в год – в августе и декабре.  

Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает в себя следующие 

тесты: бег 30м, 60м с высокого старта (сек).  

Проводится на стадионе в спортивной обуви без шипов. Время фиксируется 

с точностью до 0,1.  

Количество стартующих зависит от количества дорожек. После 10-15 мин. 

разминки дается старт. Разрешается только одна попытка.  

Челночный бег 3×10 м. По команде «старт» спортсмен начинает резкое 

ускорение в строну ближайшей фишки (разметки). После касания ее рукой 

происходит резкий разворот, выполняющийся с помощью стопорящего шага 

(максимально быстрое изменение направление бега). Теперь цель движения – 

следующая фишка, находящаяся на расстоянии 10 м. Достигнув этой точки и 

коснувшись фишки, спортсмен направляется обратно. После заключительного 

поворота необходимо набрать максимальную скорость и, не замедляясь, 

пробежать финиш.  

Прыжок в длину с места. Отталкиваясь двумя ногами (стопы на ширине 

плеч и параллельно друг другу), мах руками вперед-вверх. В прыжке 

максимально вытянуться. Усилия прилагать не только в горизонтальном, но и в 

вертикальном направлении. При приземлении подать плечи максимально 

вперед, стараться удержать ноги выше, не допускать преждевременного 

приземления. Обязательно добиваться широкой амплитуды движений, 

правильного маха руками, мягкого приземления одновременно на две ноги. Три 

попытки.  

2.1. 
Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической 

стенке в положение «угол» 

количес

тво раз 
3 15 8 15 8 15 8 

4 15 9 16 10 16 11 

5 17 10 18 11 18 12 

2.2. Сгибание и разгибание  рук в 

упоре  на брусьях 

количес

тво раз 
3 20 20 20 

4 21 22 22 

5 22 23 23 

2.2. Прыжок в высоту с места 

  
см 3 47 47 47 

4 48 48 48 

5 49 49 49 

2.3. Тройной прыжок с места м 
3 6,0 6,0 6,0 

4 6,1 6,1 6,1 

5 6,2 6,2 6,2 

2.4. 

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

м 

3 7,0 7,0 7,0 

4 7,2 7,3 7,5 

5 7,4 7,5 7,8 

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 
м 

3 6,3 6,3 6,3 

4 6,4 6,5 6,6 

5 6,5 6,6 6,7 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд – «кандидат в мастера спорта» 



 

 

Подтягивание в висе на перекладине (количество раз). Выполняют из 

положения вис хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения 

произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук 

подбородок находится выше перекладины. Не засчитываются попытки при 

вспомогательных движениях ног и туловища.  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз). И.П. – упор лежа 

на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых 

суставах, туловище и ноги составляют единую линию. Засчитывается 

отжимание, когда обучающийся коснувшись грудью пола, вернулся в исходное 

положение. При выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных 

суставах. 

Поднимание туловища из положения лежа, колени согнуты (количество 

раз). И.П. сед на матах. Руки сцеплены в «замке» за головой. Колени согнуты. 

Выполнять упражнение следует, опуская спину до касания поверхности мата и 

вернуться в И.П. Обязательное условие - коснуться грудью колен. При 

выполнении упражнения запрещено разрывать руки за головой и отрывать ноги 

от пола.  

Бег на 1000 м., 1500м, 2000 м, Проводиться на дорожке стадиона. Время 

фиксируется с точностью до 0,1 сек.  

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической 

скамье выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, 

ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 

10-15 см.  

При выполнении испытания по команде судьи участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При 

третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в 

течение 2 секунд.  

 

4. Рабочая программа по греко-римской борьбе 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки.  

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной 

подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

-нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

-целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);  

-процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 



 

 

условия учебно-тренировочного процесса; оценочная, то есть выявляет уровни 

усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии оценки уровня 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

обучающихся.  

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  
1.Титульный лист.  

2.Пояснительная записка. 

3.Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

4.Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки. 

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

1.Титульный лист (на бланке Организации):  

-Гриф согласования  

-Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации 

2.Пояснительная записка:  

-Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

-Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;  

3.Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

перспективный план спортивной подготовки (для этапа совершенствования 

спортивного мастерства); годовой план спортивной подготовки (для 

реализуемых этапов); план по месяцам; индивидуальный план спортивной 

подготовки составляется для каждого спортсмена этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;  

4.Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для групп 

начальной подготовки 1года обучения 

Занятие 1. 

Задачи: Развитие гибкости. Изучение переворота скручиванием 

захватом рук сбоку. 

Подготовительная часть. 

Построение группы в шеренгу, отметка в журнале учѐта работы тренера 

присутствующих и отсутствующих. 

Беседа  о соблюдении: личной гигиены, требований к технике  

безопасности спортсменами, режима учебно-тренировочных занятий. 

Инструктаж по технике безопасности на занятиях по вольной борьбе. 

Разминка (вариант 1). 

Общеразвивающие упражнения. 

1. Ходьба на носках, руки перед грудью, рывки согнутых и прямых 

рук назад. 

2. Ходьба на пятках, руки вперѐд, сгибание-разгибание пальцев рук. 



 

 

3. Ходьба на носках, наклоны туловища вперѐд, с касанием ладонью 

одноимѐнной пятки. 

4. Ходьба на пятках, с наклоном туловища назад. 

5. Поднимание туловища из положения, лѐжа на спине руки за головой, 

колени согнуть. 

6. В приседе на правую ногу, вторая прямо в сторону, переход в присед на 

левую ногу. 

7. Повороты туловища в сторону из положения лѐжа на спине, ноги не 

сдвигать. 

8. Перетягивания с партнѐром захватом за руки, руки скрестно. 
 

Акробатические упражнения. 

1. Группировка в приседе. Присев, наклонить плечи к коленям, округлить 

спину, подбородок прижать к груди, обхватить руками голени. 

2. Группировка, лѐжа на спине. Лѐжа на спине, согнуть ноги в коленях, 

поднять голову и плечи, обхватить руками голени. 

3. Выполнить группировку лѐжа на боку. 

Основные положения в  борьбе. 

Партер высокий. Стоя в партере, таз низко опущен до касания бѐдрами 

пяток, прямые руки на ширине плеч выставлены вперѐд упором ладонями о 

ковѐр, туловище наклонено вперѐд, голова поднята вверх. 

Партер низкий. Стоя в партере, упор руками на предплечья, 

выставленные чуть шире плеч, таз приподнят, туловище сильно наклонено 

вперѐд, ноги чуть шире плеч, голова поднята вверх. 

Находясь в высоком или низком в партере, борец касается ковра не менее 

чем тремя точками опоры: коленями и головой, коленями и одной рукой, двумя 

руками и коленом, одним коленом, рукой и головой. 

Задание 1. Встать в высокий партер. Задание 2. Встать в низкий партер. 

Захваты. 

Захват плеч снаружи, кистью снизу. 

Задание 1.1. Борцы напротив друг друга. В левой средней стойке захватить 

левой рукой правое плечо противника снаружи, кистью снизу, правой рукой 

левое плечо снаружи, кистью снизу. 

Задание 1.2. В правой высокой стойке захватить правой рукой левое плечо 

противника снаружи, кистью снизу, левой рукой правое плечо снаружи, кистью 

снизу. 

Задание 1.3. Выполнить захват плеч в движении, в правой (левой) низкой 

стойке. 

Захват плеч изнутри, кистью сверху. 

Задание 2.1. В правой высокой стойке захватить правой рукой левое плечо 

противника изнутри, кистью сверху, левой рукой правое плечо изнутри, кистью 

сверху. 

Задание 2.2. В левой низкой стойке захватить левой рукой правое плечо 

противника изнутри, кистью сверху, правой рукой левое плечо, кистью сверху. 

Задание 2.3. Выполнить захват плеч в движении, в свободной игровой 



 

 

форме, в правой (левой) низкой стойке. 

Подвижная игра за сохранение равновесия в 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. Группа делится на команды. 

Основная часть - 50 мин. Изучение переворота скручиванием захватом рук 

сбоку противник в высоком партере. Атакующему борцу встать рядом 

разноименным боком к противнику на ближнее колено, дальнюю ногу поставить 

на стопу в упор. Ближней рукой захватить туловище сверху, дальней рукой 

одноимѐнное, ближнее плечо. Поворачиваясь к противнику грудью, пропустить 

дальнюю руку под подбородком, захватить дальнюю руку выше локтя, 

пропустить ближнюю руку под туловищем снизу, двумя руками захватить 

дальнюю руку как можно выше локтя ладонь к ладони рядом. Упереться 

ближним плечом в бок. Перемещаясь ногами, в сторону головы прижать 

захваченную руку к его туловищу. Упираясь дальней ногой и толкая его плечом в 

бок от себя – вниз-вперѐд, выполнить энергичный рывок двумя руками за 

захваченную руку на себя – вниз, скрутить его под себя, перевернуть на спину, 

навалиться грудью сверху. Удерживая захваченные руки, весом тела дожать 

противника на лопатки. 

Задание 1. Выполнить приѐм по два раза с каждой стороны без 

сопротивления. 

Вероятные ошибки: 

▪ Атакующий борец не подводит плечо под туловище снизу. 

▪ Дальнюю руку захватывает ниже локтя. 

▪ Толкает противника только плечом, без рывка и скручивания руками под 

себя. 

▪ Слабо отталкивается ногами от ковра. 

▪ После переворота лежит на противнике не грудью, а животом, далеко 

переваливаясь через противника. 

Задание 2. Выполнить имитацию переворота скручиванием захватом рук 

сбоку. 

Задание 3. Выполнить только захват руки двумя руками в максимальном 

темпе. 

Задание 4. Выполнить переворот группой под счѐт: раз – захват, два - 

переворот. 

Задание 5. Выполнить переворот скручиванием в медленном темпе. 

Задание 6. Выполнить переворот с каждой стороны без сопротивления. 

Задание 7. Выполнить переворот скручиванием в максимальном темпе. 
 

Дебюты. 

В дебютах побеждает партнѐр, который в течение 5-10 сек. провѐл захват, 

приѐм и положил соперника на лопатки, или первым оказался за спиной 

соперника. За чистую победу (на туше) присуждается три балла, за проведѐнный 

приѐм - два балла, за выход сопернику на спину сзади - один балл. Запрещается 

выходить за пределы ковра. Каждый борец должен выполнить все задания в 



 

 

дебютах не менее 3-5 раз по 5-10 секунд. Начать борьбу в стойке в захвате плеч 

снаружи - 3+3х10 сек. 

1. Начать борьбу в партере в захвате рук сбоку, за переворот противника на 

спину. 

Заключительная часть - 6 мин. 

1. Присев лицом к лицу, толчками ладонями в ладони вывести партнѐра из 

равновесия. 

2. Поднимаясь на носки, потянуться, прогнуться, вытягивая руки вверх, 

наклониться, бросив расслабленные руки вниз, расслабить все мышцы. 

3. Ходьба с расслаблением до полного приведения в норму дыхания и 

пульса. 

Построение, подведение итогов. 

Домашнее задание. 

1. Обязательная ежедневная утренняя зарядка. 

2. Имитация переворота скручиванием захватом рук сбоку. 

Занятие 2. 

Задачи: Развитие силы. Изучение переворота забеганием захватом 

шеи из-под плеча. 

Подготовительная часть - 35 мин. Основная часть - 45 мин. 

Заключительная часть -10 мин. Подготовительная часть. 

Построение, приветствие, сообщение задач урока. 

1. Расчѐт по порядку. «В одну шеренгу - становись!». «По порядку 

номеров - рассчитайсь!». «Налево! Шагом - марш!». 

2. Ходьба руки к плечам, медленные, с напряжением, сгибания- 

разгибания рук вверх. 

3. Ходьба на носках, руки верѐд, повороты туловища в стороны. 

4. Бег с касанием ладонями ковра сбоку. 

5. Бег прыжковым шагом. 

6. Поочерѐдное сгибание-разгибание рук в обоюдном сопротивлении, 

стоя с партнѐром упором в ладони. 

7. Стоя, поочерѐдный переход на одно колено. 

8. Поднимание ног из положения лѐжа на спине. 

9. Перенос веса тела с руки на руку в положении лѐжа, упор на руки. 

10. Поочерѐдное сгибание-разгибание ног упором в стопы, сидя с 

партнѐром - упор руки сзади. 

11. Поднимание туловища лѐжа на животе, руки за головой. 

12. Приседания. 

13. Сгибание-разгибание рук в упоре лѐжа. 

13. Круговые движения головой, с напряжением мышц шеи. 

задание 6, задание 8 , задание 10, задание 11 

 

Акробатические упражнения. 

1. Прогибание лѐжа на животе. 

2. Перекат в сторону стоя в упоре руками и головой. 

3. Перекат вперѐд-назад лѐжа на животе прогнувшись. 



 

 

Основные положения в борьбе. 

1. Стойка на коленях, стойка на одном колене и стопе (полустоя). Это 

среднее положение между стойкой и партером. 

2. Упор на руки (на руку), согнувшись. Положение, при котором борец, 

стоя на ногах согнувшись, упирается двумя или одной рукой о ковѐр. 

3. Лѐжа на животе. Положение, при котором борец касается ковра 

руками, животом, ногами. Защитное положение: прогнуться, не касаясь грудью 

ковра. Ноги широко врозь, руки на ширине плеч, плечи поднять вверх, голову 

откинуть назад. 

4. Лѐжа на спине (туше). В положении лѐжа на спине, борец касается 

обеими лопатками ковра, либо его лопатки и спина прижаты к ковру. При таком 

положении борцу засчитывается чистое поражение. 

5. Опасное положение. Положение, при котором лопатки борца 

повѐрнуты к ковру не менее чем на 90°. Лѐжа на боку, мост, полу мост, такие 

положения оцениваются проигрышными баллами. 

 

Захваты. 

Захват плеч одной рукой изнутри, кистью сверху, другой снаружи, 

кистью снизу. 

Задание 1.1. В левой средней стойке. захватить левой рукой правое плечо 

противника изнутри, кистью сверху, правой рукой левое плечо снаружи, кистью 

снизу. 

Задание 1.2. В правой низкой стойке захватить правой рукой левое плечо 

противника снаружи, кистью снизу, левой рукой правое плечо изнутри, кистью 

сверху.Задание 1.3. Выполнить захват в движении в правой (левой) низкой 

стойке. 

Захват в односторонней стойке, ноги наклоном, голова спереди. 

Задание 2.1. Противник в левой стойке захватил плечи изнутри. В левой 

стойке захватить плечи снаружи, выполнить шаг левой ногой вперѐд, поставить 

еѐ как можно ближе с наружной стороны его правой стопы, наклониться, 

захватить левой рукой правое бедро снаружи, правой рукой изнутри, голова 

спереди туловища. Подставить правую ногу ближе к своей левой ноге, 

соединить руки левой кистью за правое запястье, рывком на себя подтянуть 

захваченную ногу, поднять плечи, оторвать ногу от ковра, плотно прижать к 

груди, отходя назад, выпрямить туловище, поднять ногу ещѐ выше. Задание 2.2. 

Противник в правой стойке. В правой низкой  стойке захватить двумя руками 

левую ногу, голова спереди, соединить руки, оторвать 

ногу от ковра. 

Задание 2.3. Выполнить захват ноги в движении в правой (левой) 

высокой стойке. 

 

Основная часть. 

Изучение переворота забеганием захватом шеи из-под плеча. 

Противник - лѐжа на животе. Атакующему борцу лечь ему на спину сверху. 

Вес тела перенести на верхнюю часть туловища. Дальнюю ногу отставить на 



 

 

стопу в сторону, ближнюю ногу поставить на колено между его ног. 

Предплечьем ближней правой руки придавить шею к ковру, не давая противнику 

возможности встать на колени. Дальнюю левую руку завести из- под плеча на 

шею сверху, как можно глубже, ближе к затылку, соединить пальцы руки в 

крючок. Продвигаясь ногами к голове, своим левым локтѐм поднимать левое 

плечо противника вверх–вперѐд, прижимая плечо к его голове, одновременно 

подтягивая его голову к себе, весом тела плотно прижимать к ковру. Надавливая 

грудью на уже поднятое плечо, и забегая ногами в сторону головы, толчком 

туловища от себя – вниз, перевернуть его на лопатки. Как только противник 

перевернѐтся на бок, распустить захват рук, правой рукой обхватить туловище 

сверху, не давая ему возможности провести не захваченную руку под грудью с 

целью выполнить переворот через мост. Лѐжа на захваченной руке, раскинуть 

ноги, удерживать на лопатках захватом руки и туловища сверху. 

Вероятные ошибки: 

▪ Атакующий борец неглубоко пропускает руку на шею из-под плеча. 

▪ Не поднимает локоть вверх. 

▪ Не забегает ногами вокруг головы противника. 

Задание 2. Выполнить только захват шеи из-под плеча в 

максимальном темпе. 

Задание 3. Выполнить переворот забеганием в медленном темпе. 

Задание 4. Захватить шею, противнику в полусопротивлении защищаться. 

Задание 5. Выполнить переворот забеганием в максимальном темпе. 

Задание 6. Захватить шею, противнику в полном

 сопротивлении защищаться. 

Задание 7. Придумать другой захват, с которого можно выполнить 

переворот. 

Задание 8. Выполнить переворот захватом шеи из-под плеча и 

ближнего бедра. 

Дебюты. 

1. Начать борьбу в стойке в захвате шеи сбоку и плеча изнутри. 

2. Начать борьбу в партере в захвате шеи из-под плеча, за переворот 

противника на спину. 

3. Начать борьбу в захвате - ноги голова спереди - за отрыв ноги  

противника от ковра. 

Схватки. 

1. Борьба в стойке только за захват ноги голова спереди – 1 мин. 

2. Борьба в партере сверху за проведение переворота захватом рук сбоку 

- 1 мин. 

Упражнения на мосту. 

1. Движение головой вперѐд-назад, стоя в упоре руками и головой. 

2. Вставание на мост из положения лѐжа на спине, с помощью рук. 

3. Подскоки, стоя в упоре руками и головой, отталкиваясь двумя ногами. 

4. Движение головой вперѐд-назад, стоя на мосту. 

Заключительная часть. 

1. Соревнование «Теснение командой». Две команды становятся в 



 

 

шеренги, друг против друга, положив обе руки друг другу на спину. По сигналу 

шеренги сходятся, выталкивают друг друга за среднюю линию.Побеждает 

команда, оттеснившая соперников за линию, или сумевшая разорвать захват 

соперников. 

2. Расслабляющие подскоки на двух ногах, встряхивая расслабленные 

руки. 

3. Лѐжа на спине расслабиться, вспомнить любимый уголок дома, 

мысленно побывать там. Глубоко, без напряжения вдохнуть через нос – 4 сек, 

пауза - 2 сек, выдохнуть - 4 сек. Всего затратить на цикл вдох, выдох, пауза - 10 

сек - 6 раз. 

Построение, подведение итогов. 

Домашнее задание. 

1. Обязательная ежедневная утренняя зарядка. 

2. Имитация переворота забеганием захватом шеи из-под плеча. 
 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для 

групп начальной подготовки свыше 1 года обучения 

Физическая подготовка. 

В группах 2-го года этапа начальной подготовки продолжается изучение 

основных упражнений борца с постепенным их обновлением и усложнением. Это 

необходимо для обеспечения расширения и пополнения запаса двигательных 

координаций (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе, поскольку 

возраст 10-12 лет является благоприятным моментом для координационной 

подготовки. Этому способствует постепенное введение в подготовку 

спортсменов наряду с общеразвивающими упражнениями и специально-

подготовительные упражнения из арсенала спортивной борьбы. 

В основе физической подготовки занимающихся в группах 2-го года этапа 

начальной подготовки лежит, как уже отмечалось ранее, спортивно- игровой 

метод организации и проведения занятий. Знакомство и освоение различных 

общеразвивающих и специально-подготовительных упражнений и игр с 

элементами борьбы осуществляется главным образом в разминке и в 

заключительной части занятия. 

Содержание разминки борца. 

На этапе начальной спортивной специализации рекомендуется постепенно 

осваивать и проводить предложенный выше цикл упражнений как обязательный и 

постоянный минимум, с введением борьбы в партере до двух минут с 

использованием таких приемов, как переворот рычагом, захватом руки на ключ, 

накатом и др. Это не только элементы техники борьбы, но и эффективные 

упражнения для развития мышц шеи, спины, рук. В последующие годы, эти 

упражнения следует сохранять в разминке, лишь постепенно сокращая время их 

выполнения до 1 мин (2х30 с). 

Рекомендуемый минимум упражнений для обязательного включения в 

разминку: 

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

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



 

 

стороны (аналогом является игра, а регби на коленях); 

− акробатика (включая длинные кувырки вперед, через препятствия разной 

высоты и длины); 

− упражнения в самостраховке; 

− передвижения в стойке на руках; 

− упражнения на "мосту" (забегания, перевороты, передвижения); 

− упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок; 

− упражнения в освобождении от блокирующих захватов; 

− осуществление атакующих захватов; 

− имитация и выполнение ранее изученных приемов. 

Данный минимальный перечень упражнений является обязательным и 

используется во всех разминках с подбором конкретных упражнений, 

отражающих задачи тренировки в пределах отведенного времени (до 25-30 

мин). 

Технико-тактическая подготовка. 

Технико-тактическая подготовка занимающихся 2-го года этапа 

начальной подготовки предусматривает продолжение освоения элементов 

техники и тактики борьбы, включающие: основные положения борьбы 

(стойки, положения в партере, дистанции), элементы маневрирования (в 

различных стойках и направлениях), защиты от захвата ног. 

Эти элементы формируют основы единоборства и должны обязательно 

включаться в практические занятие. 

Примерное содержание технико-тактической подготовки представлено 

в Плане-схеме годичного цикла подготовки для 2-го года этапа начальной 

подготовки и в Программе практического материала по технике и тактике 

борьбы для 2-го года этапа начальной подготовки. 



 

Переводы в партер 

Техника борьбы в стойке 

 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном захватом руки с 
задней подножкой 

а) Наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной 

рукой упереться в бок, бедро 

б) упереться рукой в голову и отбросить ноги назад 

а) Перевод рывком за руку 

(туловище с рукой); 

б) бросок наклоном захватом руки 
и туловища с подножкой 

Бросок наклоном захватом руки и 
туловища с подножкой 

 



 

Броски поворотом (мельницы) 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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) 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок вращением захватом руки снизу а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить 
вращение; 

б) прижать предплечье к груди соперника, не дать 
выполнить вращение; 

в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего и 

прижать его захваченной рукой к ближнему бедру 

Зашагнуть дальней ногой за 

спину атакующего, выполнить 

перевод в партер рывком за руку 

Бросок вращением захватом руки сверху 

Бросок вращением с произвольным 

захватом (сверху, снизу) проносом ноги 

Комбинации 

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

захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног). 

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

наклоном захватом руки с задней подножкой. 

 Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием захватом руки на ключ и 

предплечьем на шее. 



 

 Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг. 

 Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

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

зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо. 

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

поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 
 

Техника борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот скручиванием захватом на 
рычаг 

а) Не давать осуществить захват; 
б) выставить ногу в сторону переворота и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, освободиться от захвата 

а) Переворот за себя захватом 

разноименной (одноименной) 

руки под плечо; 

б) бросок через спину захватом 

руки через плечо 

Переворот скручиванием захватом рук 
сбоку 

Переворот скручиванием захватом дальней 
руки и бедра снизу-спереди 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 

а) Захватить руки, подтянуть ближнюю ногу атакующего 

к себе; 
б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая руку 
ногами 

Переворот скручиванием захватом 
предплечья изнутри 

а) Освободить захваченную руку, упереться свободной 

рукой в ковер; 

б) лечь на живот, зажать ногу атакующего ногами и 

освободить руку 

Выход наверх захватом 

туловища 

Переворот скручиванием захватом 

предплечья изнутри, прижимая голову 

бедром 

Переворот скручиванием захватом руки 

(шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней 

ноги изнутри 

а) Поворачиваясь спиной к атакующему, прижать голень 

дальней ноги к бедру; 

б) отталкиваясь от ковра свободной ногой, продвинуться 

вперед в сторону от атакующего и освободить 
захваченную руку 

Переворот за себя захватом 

туловища с зацепом 

одноименной ноги 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 

а) Захватить руку атакующего, подтянуть ближнюю ногу 

к себе; 
б) сесть и захватить ближнюю ногу атакующего 

Переворот за себя захватом 
ближней ноги, зажимая руку 

бедрами 



 

Перевороты забеганием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот забеганием захватом шеи из- 

под плеча 
Не дать осуществить захват, упираясь свободной рукой в 

ковер, выставить дальнюю ногу и, поворачиваясь лицом к 

атакуемому, освободиться от захвата или встать в стойку 

а) Бросок через спину захватом 

руки под (через) плечо; 

б) бросок через спину захватом 
запястья с зацепом Переворот забеганием захватом руки на 

ключ и предплечьем на шее 

Переворот забеганием захватом руки на 

ключ и дальней голени 

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

сторону, встать в стойку 

а) Бросок через спину захватом 

руки через плечо; 

б) бросок через спину захватом 
запястья с зацепом 

Перевороты переходом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот переходом с ключом и захватом 

подбородка 

а) Упереться свободной рукой в ковер и отставить ногу 

назад между ногами атакующего; 

б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и, 

упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему 

перейти на другую сторону 

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

Переворот переходом с ключом и зацепом 
одноименной ноги 

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

свободной рукой и ногой в ковер, не дать атакующему 

перейти на другую сторону 

а) Бросок через спину захватом 
руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 
в) переворот скручиванием 

захватом одноименной руки и 

разноименной ноги 

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

Отставить захваченную ногу в сторону и захватить ногу 
атакующего 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот перекатом с захватом шеи с 

бедром 

Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, 

разорвать захват 

а) Мельница назад захватом 

разноименных рук; 

б) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 



 

Переворот перекатом обратным захватом 

дальнего бедра с ближней голенью 

Захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, 

разорвать захват 

а) Переворот выседом о захватом 

запястья и одноименной голени; 

б) выход наверх выседом; 

в) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего с захватом 
равноименной ноги 

Перевороты накатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот накатом захватом 
разноименного запястья сзади – сбоку 

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

Бросок через спину захватом 
запястья с зацепом 

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

Переворот накатом захватом предплечья и 
туловища сверху с зацепом ноги стопой 

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

а) Бросок через спину захватом 
запястья с зацепом; 

б) накрывание отбрасыванием 
ног за атакующего 

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

Перевороты разгибанием 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот разгибанием обвивом ноги с 

захватом шеи из-под дальнего плеча 

а) Не дать сделать, обвив: захватить стопу атакующего, 

соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, отставить захваченную 
ногу назад 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги и 

туловища (шеи); 
б) накрывание выседом 

 

Комбинации 

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

скручиванием захватом дальних руки и бедра снизу – спереди. 

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

захватом шеи и дальнего бедра. 



 

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

ковер, выставить дальнюю ногу – переворот накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги 

стопой. 

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

атакующему – переворот забеганием захватом рук сбоку. 

 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову бедром – защита: поворачиваясь 

спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер – переворот накатом захватом предплечья изнутри и 

туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

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

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

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

туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

4.3. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для 

учебно-тренировочных групп до 3х лет обучения 

 

Освоение элементов техники и тактики борьбы. 

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, учебно-тренировочных схватках. 

Основные положения в борьбе. 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке: 

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

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

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



 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в партере: 

- Атакуемый на животе – атакующий сбоку, со стороны головы, со стороны ног; 

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

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

Элементы маневрирования: 

- Маневрирование в определенном захвате со сменой взаимоположений в стойке, в партере; со сменой захватов. 

- Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный захват. 

- Маневрирование с задачей освободиться от захвата, навязываемого соперником. 

- Маневрирование с задачей осуществить свой захват. 

- Маневрирование с задачей перейти с одного захвата на другой. 

- Маневрирование с задачей занять выгодное положение для последующего выполнения определенного приема. 

- Маневрирование с элементами заданного способа выполнения блокирующих действий и захватов посредством игр 

в касания с постепенным усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.). 

Атакующие и блокирующие захваты 

Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. Освоение способов освобождения от 

захватов в стойке и партере. 
 



 

Переводы в партер 

Техника борьбы в стойке 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Перевод рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку; 
б) упереться рукой в грудь, приседая отставить 
захваченную ногу назад 

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

Перевод рывком за руку и бедро 

Перевод рывком за руку с подсечкой 
дальней ноги 

Шагнуть дальней ногой вперед, упереться 
захваченной рукой в грудь 

Перевод рывком за руку 

Перевод нырком захватом 
разноименных руки и бедра сбоку 

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

Перевод выседом с захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом ноги а) Присесть, отставляя захваченную ногу; 

б) захватить разноименную руку и шею сверху 
а) Перевод рывком захватом плеча и шеи свер- 

ху; 
б) перевод выседом захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом шеи и 

туловища с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь; 
б) присесть, шагая дальней ногой вперед, 

повернуться грудью к атакующему 

а) Перевод рывком захватом руки и шеи 

сверху; 

б) бросок подворотом захватом руки под 

плечо с боковой подножкой; 

в) бросок через спину захватом запястья; 

г) бросок прогибом захватом плеча и шеи 

сверху 

Перевод вращением захватом за руку 

сверху (вертушка) 

а) Выпрямляясь, рвануть к себе захваченную 

руку; 

б) шагнуть в противоположную повороту 

сторону 

Перевод за руку, зашагивая за атакующего 

Перевод выседом захватом ноги 
через руку 

а) Выпрямиться и рывком на себя освободить 
захваченную руку; 

б) выставить вперед стоящую сзади ногу и 

повернуться грудью к атакующему 

а) Накрывание выседом; 

б) перевод зашагиванием в сторону 

Сваливания 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Сваливание сбиванием захватом ноги а) вести схватку в низкой стойке и сковывать а) Перевод поворотом в сторону захваченной 



 

Сваливание сбиванием захватом 

туловища с зацепом голенью 

снаружи (изнутри) 

атакующего захватом за запястье; 

б) упереться рукой в голову, отставить ногу 

назад 

ноги; 

б) переворот перекатом обратным захватом 

ближней ноги 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном захватом за ноги а) Не дать захватить ноги – в низкой стойке 
захватить руки противника; 

а) Перевод рывком за руку и шею сверху; 
б) перевод рывком захватом шеи и плеча 

 б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, 

прогнуться 

сверху; 
в) бросок подворотом захватом руки и шеи 
сверху (подхватом) 

Бросок наклоном захватом туловища 
и разноименной ноги с отхватом 

Упираясь предплечьем в грудь атакующего, 
отставить захваченную ногу назад 

сваливание сбиванием захватом руки и шеи с 
зацепом голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом шеи и 
разноименного бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, упираясь 
предплечьем в грудь, не дать сделать нырок; 

б) приседая, упереться захваченной ногой 

между ног атакующего (обвить ногу изнутри) 

а) Перевод рывком с захватом туловища сзади; 

б) бросок наклоном захватом руки под плечо с 

задней подножкой (отхватом) 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги с задней 
подножкой 

Упереться свободной рукой в грудь, приседая 

отставить захваченную ногу назад 

Бросок прогибом захватом руки и туловища с 

подножкой 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги с 

отхватом 

Броски подворотом 
Приѐм Защита Контрприѐм 



 

Бросок подворотом захватом руки и 
шеи с передней подножкой 

а) Упираясь рукой в бедро, выставить 
дальнюю ногу вперед; 

а) перешагнуть через подставленную ногу 
атакующего 

Перевод рывком захватом туловища 

Бросок подворотом захватом рук с 

подхватом 

а) не дать атакующему повернуться к себе 

спиной; 

б) захватить туловище сбоку (сзади), присесть 

а) Перевод рывком захватом туловища (с ру- 

кой) сзади; 

б) бросок прогибом с захватом туловища с 

рукой сзади, с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки и 
шеи 

а) Захватить свободную руку атакующего; 

б) упираясь свободной рукой в бок или 
поясницу атакующего, выставить ногу 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 Бросок подворотом захватом руки и 

туловища с подхватом ноги изнутри  туловище с подножкой; 
в) бросок прогибом с захватом за руку и 
туловище с подсадом 

Броски поворотом (мельницей) 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок поворотом захватом шеи и 

дальней или ближней ноги изнутри 

а) Вести схватку в высокой стойке; 

б) приседая, отставить свободную ногу назад с 

поворотом туловища в сторону 

Перевод рывком с поворотом в сторону 

захваченной ноги 

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую ногу; 

б) упереться рукой в плечо, отставить 

захваченную ногу назад в противоположную 

броску сторону 

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 

сверху; 

б) сваливание скручиванием захватом 

разноименного плеча снизу; 

в) переворот перекатом обратным захватом 
туловища (ноги) 

Бросок поворотом захватом 

разноименной руки и ноги снаружи 

Броски прогибом 

Приѐм Защита Контрприѐм 



 

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища 

Присесть и упереться предплечьем 
захваченной руки в грудь атакующего 

Бросок прогибом захватом за руку и туловище 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

Присесть, отставляя ногу назад а) Сваливание сбиванием с захватом за ногу, с 

зацепом голенью изнутри; 

б) бросок прогибом захватом за руку и 

туловище с подножкой 

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подсечкой 

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

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подсадом 

а) Упереться свободной рукой в бедро, 

отставить ногу назад; 
б) упереться захваченной рукой в грудь 

а) Перевод рывком захватом туловища; 

б) бросок наклоном захватом бедра и туловища 

Бросок прогибом захватом за руку и 

туловище с обвивом (прием 

выполняется бег отрыва атакуемого) 

а) Упереться предплечьем захваченной руки, 

присесть, отставляя ногу назад, освободить ее; 

б) отклоняясь назад захватить туловище и 

оторвать атакующего от ковра 

а) Сваливание сбиванием захватом за 

туловище и разноименную ногу; 

б) перевод рывком захватом туловища; 

в) бросок прогибом захватом туловища с 

подсадом 
Бросок прогибом захватом рук с Упереться руками в живот, присесть, отставляя а) Сваливание сбиванием захватом туловища и 

подсечкой ногу назад разноименного бедра; 
б) накрывание выставлением ноги в сторону 

поворота 
 

Комбинации 

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

 Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот накатом с захватом руки на ключ и 

туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

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

свободной рукой упереться в бок или бедро – перевод вращением захватом руки сверху. 

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

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

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

нырком захватом ног (с колена). 



 

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

сваливание сбиванием захватом ног. 

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

поворотом: назад захватом руки и ноги изнутри. 

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

поворотом назад захватом разношенных руки под плечо и ноги. 

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

захваченную ногу назад в сторону – перевод рывком захватом нога. 

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

поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

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

рывком захватом 

 одноименной руки. 



 

Перевороты скручиванием 

Техника борьбы в партере 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот скручиванием захватом 

дальней руки снизу и ближнего 
бедра 

а) Не дать захватить руку, убирая еѐ в сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить 
дальние руку и ногу в сторону 

а) Выход наверх забеганием; 

б) накрывание ближней ногой, выходом на 

верх 

Переворот скручиванием захватом 

шеи на рычаг, прижимая голову 

бедром 

а) Не дать захватить на рычаг; 
б) выставить ногу вперед – в сторону и, 

поворачиваясь грудью к атакующему, стать в 

стойку, разорвав захват 

а) Мельница назад захватом руки под плечо и 
разноименной голени снаружи; 

б) бросок через спину захватом руки под плечо 

с зацепом стопой 

Переворот скручиванием захватом 

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

а) Прижать руку к себе, лечь в низкий партер (на 

живот); 
б) разорвать захват двигаясь в сторону от 

атакующего на животе 

а) Мельница назад захватом руки под плечо и 

разноименной ноги изнутри; 
б) накрывание ближней ногой, выходом на 

верх Переворот скручиванием захватом 
предплечья изнутри, прижимая 
голову бедром 

Переворот скручиванием захватом 

шеи из-под дальнего плеча, зажимая 

руку бедрами 

Не дать выполнить захват, поднимая голову и 

отводя дальнюю руку в сторону 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 

а) Не дать захватить ноги; 

б) двигаясь вперед на руках, подтягивать ноги к 

себе и толкать атакующего, стараясь освободить 

ноги от захвата 

а) Забежать вперед - в сторону и выйти на 

верх; 

б) освободить ноги от захвата и накрыть 
атакующего махом ближней ноги 

Переворот скручиванием захватом 

дальнего бедра изнутри и шеи сверху 

(одноименного плеча) 

Лечь на бок спиной к атакующему, выставить 

дальнее ногу в упор 

Переворот за себя выседом захватом 

одноименной руки и туловища 

Перевороты забеганием 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

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

Переворот забеганием захватом 

запястья и головы вперед – в сторону  



 

Переворот забеганием захватом шеи 

из-под дальнего плеча, прижимая 

руку бедром 

а) Прижать руку к себе; 
б) перенести тяжесть тела в сторону 

атакующего, убрать руку из-за колена и прижать 
ее к себе 

а) Бросок через спину захватом руки за плечо; 

б)выход наверх, убирая руку и голову под 

плечо 

Перевороты переходом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот переходом захватом 

скрещенных голеней 

а) Сесть на дальнее бедро, захватить ближнюю 

ногу атакующего; 

в) встать в высокий партер и освободить 
ближнюю ногу 

а) Сбивание ногами назад с захватом ноги; 

б) накрывание выседом с зацепом ногами 

Переворот переходом захватом 
стопы снизу-изнутри и одноименной 

руки 

Захватить ближнюю ногу атакующего, 

выпрямить захваченную ногу назад 

а) Переворот за себя обратным захватом 

ближнего бедра; 
б) выход наверх забеганием 

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

Перенести тяжесть тела в сторону атакующего, 
отставляя захваченную ногу в сторону 

Переворот скручиванием захватом руки и ноги 

Переворот переходом, зажимая руку 
бедрами 

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

Мельница захватом руки и одноименной ноги 
изнутри 

Переворот переходом ножницами и 

захватом подбородка 

а) Не дать выполнить захват двигаясь вперед в 

сторону атакующего; 

б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой и ногой в ковер 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом дальней руки сверху- 
изнутри 

а) Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 

упереться дальней рукой в ковер; 
б) лечь на бок в сторону захваченной руки. 

Выход наверх выседом 

Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом ней из-под дальнего 

плеча 

а) Не дать осуществить зацеп, захватить стопу 
атакующего; 

б) свести ноги вместе, лечь на кивот, прижать 
руки к груди 

в) приподнимая таз, продвинуться назад между 

ног атакующего 

а) Переворот скручиванием захватом 

разноименной стопы и туловища (руки, шеи); 

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием зацепами ног 
захватом руки рычагом 

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

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

Перевороты накатом 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот накатом захватом 
предплечья изнутри и дальнего бедра 

а) Не дать захватить руку, лечь на живот; 
б) лечь на дальний бок, повернуться грудью к 

а) Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом стопой; 



 

Переворот накатом захватом руки на 
ключ и туловища сверху с зацепом 
ноги стопой 

атакующему и упереться ближним бедром в 

ковер 

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего с зацепом 

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 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот прогибом захватом плеча 

и шеи сбоку 

а) Не давая захватить плечо и шею, прижать 

захватываемую руку к себе; 

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

Накрывание отбрасыванием ног назад с 

захватом руки под плечо 

Переворот прогибом захватом на 

рычаг 

а) Не давая захватить шею, прижать 

захватываемую руку к себе; 

б) отставить ближнюю ногу назад, прижимая таз 

к ковру 

Накрывание отбрасыванием ног назад с 

захватом руки под плечо 

Броски наклоном 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 



 

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; 

Дожим захватом плеча и шеи 

спереди. 

Уход с моста: упираясь руками в подбородок 

атакующего, перевернуться на живот 

б) накрывание выседом с захватом руки и 

туловища спереди. 

Дожим захватом туловища с рукой 
сбоку 

Уход с моста: упираясь свободной рукой в 
подбородок, освободить захваченную руку и, 

поворачиваясь в сторону партнера, лечь на 
живот 

Дожим захватом рук под плечи, 
находясь спиной к партнеру 

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

а) Переворот через себя захватом руки двумя 
руками; 

б) накрывание выседом с захватом руки и 

туловища спереди. 
Дожим захватом руки и туловища 
сбоку (сидя и лежа) 

Уход с моста: забеганием в сторону от партнера 

Дожим захватом ног под плечи (со 
стороны ног) 

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

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

туловища Дожим захватом руки (руки и шеи) с 
обвивом одноименной ноги 

Уходы с моста: 
а) переворот в сторону захваченной руки, повер- 
нуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, повернуться на 

живот в сторону свободной руки 

Комбинации 

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

ногу в сторону – переворот скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди. 

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

захваченную ногу – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

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

разорвать захват – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

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

туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот переходом с обвивом ноги и захватом подбородка. 

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

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



 

 Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выставить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь 

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

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

туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 

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

отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра. 



 

4.4. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-

тренировочных групп свыше 3х лет обучения 
 

Освоение элементов техники и тактики борьбы. 

Тактика борьбы. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. Благоприятные положения для связи данного приема 

с другими в комбинацию изучаются в процессе совершенствования выполнения приемов. Тактика ведения схватки. 

Составление плана схватки с известным соперником и его реализация. 

Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, контрприемов и комбинаций. Тактика ведения схватки. 

Тактика выступления в соревнованиях. 

Основные положения, способы маневрирования, захваты: 

• быстро и надежно осуществлять захват; 

• быстро перемещаться; 

• предотвращать достижение захвата соперником или своевременно освобождаться от него; 
• выводить из равновесия соперника; 

• сковывать его действия; 

• быстрым маневрированием завоевывать предпочтительную дистанцию для достижения преимущества (в 

дальнейшем – возможной атаки); 

• вынуждать отступать соперника теснением по ковру в захвате; 

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

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

• Переводы в партер 

Техника борьбы в стойке 

 
Приѐм Защита Контрприѐм 



 

Перевод рывком захватом 
ближней руки с подсечкой 

одноименной ноги 

Свободной рукой упереться в грудь, приседая 

отставить ногу назад 

Накрывание выставлением ноги в сторону 

поворота 

Перевод рывком захватом 
ближней руки с подножкой 

Отставить ногу назад, упираясь руками в 

голову, освободить ногу поворотом в сторону 

захваченной ноги 

а) Перевод поворотом в сторону захваченной 

ноги; 

б) перевод рывком захватом плеча и шеи 

сверху; 

в) перевод выседом с захватом бедра через 
руку 

Перевод рывком захватом за 

ногу 

Перевод нырком захватом 

туловища сзади с подсечкой под 

пятку 

Захватить руки, шагнуть вперед и, разрывая 

захват, повернуться грудью к атакующему 

а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок подворотом с захватом запястья 

боковой подножкой; 

в) сваливание сбиванием захватом ноги между 

своими ногами; 
г) накрывание захватом рук с зацепом 

Перевод нырком захватом 

туловища с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед 

а) Бросок через спину захватом запястья; 

б) бросок захватом руки под плечо с боковой 

подножкой 

Перевод вращением захватом 
ноги 

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

Накрывание переносом ноги в сторону 
поворота 

Сваливания 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Сваливание сбиванием захватом 

руки и одноименной ноги 
снаружи 

Отставить захваченную ногу назад упираясь 

рукой в бедро атакующего 

Перевод рывком захватом туловища и бедра 

Сваливание сбиванием захватом 

руки двумя руками с зацепом 

разноименной стопой снаружи 

а) Упереться свободной рукой в бедро 

отставить ногу назад; 

б) упереться захваченной рукой в грудь, 

отставить ногу назад. 

а) Перевод рывком захватом туловища (руки); 

б) сбивание захватом ноги и туловища 

Сваливание сбиванием захватом 
ног 

Упереться руками в голову или захватить ее а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 



 

Сваливание сбиванием захватом 

ног с зацепом голенью снаружи 

под плечо, отставляя ноги назад, прогнуться б) перевод рывком захватом одноименной руки; 

в) перевод выседом захватом одноименного 

бедра изнутри через руку; 

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 

а) Перевод рывком захватом разноименной руки 
и туловища с подножкой; 

 туловищу 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 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и бедра 

сбоку 

а) Захватить шею спереди, упираясь 

предплечьем в грудь; 

б) приседая, упереться захваченной ногой 
между ног атакующего 

Бросок наклоном захватом руки под плечо с 

задней подножкой (отхватом). 

Бросок наклоном захватом 
туловища и разноименной ноги с 
подножкой 

Захватить шею и руку, отставить захваченную 

ногу назад 

Сваливание сбиванием захватом руки и шеи с 

зацепом голенью снаружи 

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

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

ближней ноги с отхватом 

Броски поворотом (мельницы) 

Приѐм Защита Контрприѐм 



 

Бросок поворотом захватом руки и 
одноименной ноги изнутри 

Приседая, отставить свободную ногу назад 
с поворотом 

Накрывание, отставляя свободную ногу назад с 
захватом одноименной руки. 

Бросок поворотом назад захватом 

одноименной руки и разноименной 
ноги изнутри 

Выпрямиться, отставляя захваченную ногу 

назад 

Накрывание, отставляя захваченную ногу назад с 

захватом рук 

Броски подворотом 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом захватом руки а) Приседая, упереться рукой в поясницу  

и шеи атакующего 
б) Отклониться назад и захватить туловище 

атакующего сзади. 

а) Перевод рывком захватом туловища сзади с под- 

ножкой; 

б) сваливание сбиванием захватом туловища сбоку 

и ноги; 

в) бросок прогибом: захватом туловища сбоку с 

подножкой 

Бросок подворотом захватом руки 
и шеи с передней подножкой 

Бровок подворотом захватом рук с 
передней подножкой 

Бросок подворотом захватом рук с 
подхватом 

Броски прогибом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

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) 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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

 

Комбинации 

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

стопой. 

 Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги стопой снаружи – 

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

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

сваливание сбиванием захватом руки с зацепом разноименной ноги стопой снаружи. 

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

рукой в плечо – сваливание сбиванием захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

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

поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

 Перевод рывком захватом ноги – переворот переходом захватом дальней голени снизу – изнутри и 



 

одноименной руки. 

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

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

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

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

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

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

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

сбиванием захватом ног. 

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

атакующего, отставить захваченную ногу назад – бросок прогибом захватом рук. 
 

Техника борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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

Лечь на бок спиной к атакующему а) Выход наверх выседом; 
б) переворот за себя захватом одноименного 
плеча и дальней ноги 

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

Переворот скручиванием обратным 

зацепом зa плечи 

а) сгибая и разгибая ноги, освободить одну 

на них; 

б) опираясь на руки, повернуться в 

сторону атакующего 

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

ноги и туловища 

Перевороты забеганием 

Приѐм Защита Контрприѐм 



 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 захва- 

тить руку 

а) Бросок через спину захватом руки под 

плечо; 

б) бросок через спину захватом запястья 
с зацепом стопой. 

Переворот перекатом захватом шеи из-под 
плеча и дальней голени 

Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра с ближней голенью 

Упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, 

прогнуться 

Мельница захватом руки и одноименной 

ноги 

Переворот перекатом обратным захватом 
ноги, прижимая голову 

Переворот перекатом с захватом шеи с 
бедром 

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

ногу 

Накрывание выседом с захватом ноги 

Переворот перекатом обратным захватом 
ближнего бедра 

Переворот перекатом захватом головы под 

плечо (плеча и шеи) прижимая бедро 
ближней ноги 

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

Перевороты разгибанием 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот разгибанием ножницами с 

захватом шеи из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра; 

б) перенести тяжесть тела на захваченную 

ногу, упираясь дальней рукой в ковер 

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



 

 

Переворот разгибанием обвивом ноги с 
захватом дальней руки рычагом 

а) Не дать сделать обвив, захватить стопу 

атакующего, соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, отставить 
захваченную ногу назад 

 

Переворот скручиванием захватом 
равноименной; ноги и туловища (шеи) 

Переворот разгибанием ножницами с 
захватом шеи из-под дальнего плеча 

 
Не дать выполнить зацеп ног, скрещивая их 

 
Накрывание ближней ногой 

Переворот разгибанием переходом 
ножницами и захватом подбородка 

Перевороты накатом 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот накатом захватом руки на ключ 

и ближнего бедра 

Захватить руку, отставить захваченную ногу 

назад и перенести тяжесть тела от атакующего 

а) Бросок через спину захватом руки 

через плечо; 
б) накрыванием, отбрасыванием ног за 

  атакующего. 

Переворот накатом захватом туловища 
сверху с зацепом ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться грудью к 

атакующему 

Накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего 

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

Броски наклоном 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 



 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Дожим захватом руки и шеи сбоку (с 

соединением и без соединения рук) 

Уходы с моста: а) забеганием в сторону от 

партнера; 
б) освобождая руку, повернуться на живот в 

Забежать назад за атакующего 

 сторону партнера  

Дожим захватом руки и туловища сбоку Уход с моста забеганием в сторону от партнера а) Переворот через себя захватом руки 

двумя руками; 

б) переворот через себя захватом руки и 
туловища. 

Дожим захватом руки (руки и шеи) с 

обвивом одноименной ноги (находясь 

сверху) 

Уходы с моста: а) переворотом в сторону 

захваченной руки повернуться на живот; 

б) освобождая ногу и руку, повернуться на 

живот в сторону свободной руки 

а) выход наверх выседом; 
б) накрывание выседом с захватом шеи 

и туловища 

Броски подворотом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом захватом ближних 

руки и ноги 

а) Продвинуться вперед в сторону атакующего; 

б) шагнуть захваченной ногой вперед и 

повернуться грудью к атакующему 

Бросок подворотом захватом руки через 

плечо с передней подножкой 

Комбинации 



 

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

дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

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

атакующего и повернуться к нему грудью – переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. 

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

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

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

перекатом захватом шеи с дальним бедром. 

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

атакующему, отставить захваченную ногу в сторону – переворот накатом захватом разноименной руки сбоку – снизу с 

зацепом ноги стопой. 

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

ближнюю ногу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.



 

4.5. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

для групп совершенствования спортивного мастерства 

Переводы в партер 

Совершенствование техники борьбы в стойке 

 
 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Перевод рывком за руку с 
подножкой (подсечкой) 

а) Не дать захватить руку; 
б) перекрыть свободной рукой грудь соперника и 

отшагнуть назад ближней ногой, разорвать захват 

а) Перевод рывком за руку; 
б) сваливание сбиванием захватом за руку 

Перевод нырком захватом ближней 

ноги 

а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить 

нырок; 

б) упереться в грудь атакующего; 

в) присесть, отставляя захваченную ногу назад, 

упереться руками в атакующего 

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги; 

б) перевод захватом за шею атакующего с 

одновременным поворотом в сторону 

захваченной ноги 

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

б) отбросить ноги назад, захватив шею атакующего 

а) Перевод рывком за руку и шею сверху 

б) бросок прогибом захватом руки и шеи 

сверху; 

в) перевод рывком за шею с забеганием 
назад 

Перевод нырком захватом шеи и 

туловища с подножкой (подсечкой) 

а) Прижать руку, не дать выполнить нырок; 

б) упереться в грудь атакующего рукой и отставить 

ближнюю ногу назад 

 

Перевод выседом захватом ноги 
через руку 

а) Вести борьбу в высокой стойке; 
б) шагнуть за атакующего и освободить руку от 
захвата 

в) выпрямиться и рывком на себя освободить 

захваченную руку; 

г) выставить вперед стоящую сзади ногу и 

повернуться грудью к атакующему 

а) Перевод нырком с захватом за ногу 
б) накрывание выседом; 

в) перевод зашагиванием в сторону 

Сваливания 



 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Сваливание сбиванием захватом 
ноги 

Захватить руки, отставить захваченную ногу Перевод нырком захватом ног 

Сваливание сбиванием захватом 
шеи сверху и ближней ноги 

Захватить руку на шее, отставляя ногу назад 
разорвать захват 

Бросок поворотом захватом руки и ноги 
изнутри 

Сваливание сбиванием захватом ног 
с зацепом 

Упереться рукой в грудь, выставить свободную 
ногу вперед – в сторону 

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подножкой 

Сваливание сбивание захватом руки 

двумя руками с зацепом голенью 
(стопой) изнутри 

Сваливание скручиванием захватом 
туловища с обвивом изнутри 

Упереться предплечьем в грудь, отставить обвитую 
ногу назад 

Бросок подворотом захватом руки и шеи с 
подножкой 

Сваливание скручиванием захватом 
руки и туловища с обвивом изнутри 

Не дать выполнить захват, встав в высокую стойку Бросок прогибом с захватом руки и 
туловища 

Броски наклоном 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок наклоном захватом туловища 
и ближнего (дальнего) бедра сбоку 

Упираясь руками в голову, отставить захваченную 

ногу назад 
Бросок прогибом захватом рук с обвивом 

Бросок наклоном захватом ноги с 

задней подножкой 

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь и 

выпрямляя захваченную ногу назад, разорвать 

захват; 

б) упереться ногой в живот атакующего, захватить 

руку, перешагнуть через ногу атакующего 

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 

сверху; 

б) бросок прогибом захватом рук сверху с 

обвивом. 

Бросок наклоном захватом руки и 
туловища с отхватом 

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

б) бросок наклоном захватом руки и 

туловища с задней подножкой. 

Бросок наклоном захватом туловища 
и ближнего (дальнего) бедра сбоку 

Захватить руку, другой рукой упереться в плечо, 

отставляя ногу назад, освободить ее 

Бросок подворотом захватом руки и шеи с 

подхватом 

Бросок наклоном захватом ноги с 
задней подножкой 

Бросок наклоном захватом ноги с а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь а) Перевод рывком захватом одноименной 



 

отхватом выпрямляя ногу назад – разорвать захват; 
б) упереться ногой в живот атакующего, захватить 

руку; 

в) перешагнуть через ногу атакующего; 
г) захватить руку, другой рукой упереться в плечо 

и освободить ногу, отставляя ее назад 

руки; 
б) бросок прогибом захватом рук сверху с 

обвивом; 

в) бросок подворотом захватом руки и шеи 

с подхвата 

Бросок наклоном захватом руки и 
одноименной ноги с задней 
подножкой 

Упираясь рукой в грудь атакующего, а голенью 

захваченной ноги в бедро, отставить свободную 

ногу назад. 

Бросок наклоном захватом руки и шеи с 

задней подножкой (обхватом). 

Бросок наклоном захватом руки и 
ноги с отхватом 

Броски поворотом (мельницы) 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом захватом руки 
итуловища с передней подножкой 

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

а) Перевод рывком захватом одноименной 
руки; 



 

Бросок подворотом захватом руки и 

туловища с подхватом 

обхватить туловище и руку б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подсадом; 

в) бросок прогибом захватом руки и 
туловища с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки и 
шеи сверху с боковой подножкой 

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

Бросок подворотом захватом рук 
сверху с подхватом 

Упереться рукой в бок (бедро), присесть и, 
отставляя ногу назад, захватить ногу атакующего 

а) Перевод рывком захватом ближней руки 
и одноименного бедра; 

б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища сбоку, с подсадом 

Броски прогибом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой (заша- 

гиванием) 

Захватить руку, поставить захваченную ногу между 
ног атакующего 

а) Бросок подворотом захватом руки под 
плечо с боковой подножкой; 

б) бросок подворотом захватом руки под 
плечо с подхватом изнутри Бросок прогибом захватом 

туловища и бедра сбоку 

Бросок прогибом захватом шеи и 

туловища сбоку с подсечкой сзади 

а) Прижать руку, упереться предплечьем в грудь; 
б) захватить руку на туловище, присесть и 
поставить ногу между ног атакующего 

а) Бросок через спину захватом запястья; 
б) бросок подворотом захватом руки под 
плечо с подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с зацепом голенью 

снаружи 

Упереться рукой в подбородок, отставить ногу 

назад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища с зацепом; 

б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

Бросок прогибом захватом руки 

двумя руками с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз), отста- 

вить захваченную ногу назад; 

б) захватить свободной рукой противника за бедро, 
оторвать его от ковра, а затем отставить назад 
захваченную ногу 

а) Перевод рывком захватом туловища; б) 

бросок прогибом захватом туловища сбоку 

с подсадом 

Бросок прогибом захватом рук с 

зацепом 

Упереться в грудь (живот), отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища; 

б) накрывание выставлением ноги в сторону 
поворота 



 

Бросок прогибом захватом шеи 
сверху и разноименной руки с 
обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз); 

б) прогнуться, захватив ногу 

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

Бросок прогибом захватом руки и 

одноименной ноги 

Упереться свободной рукой в плечо, отставить 

захваченную ногу назад 

а) Бросок подворотом захватом руки и ней с 

передней подножкой; 

б) сваливание сбиванием захватом руки и 
туловища с зацепом 

Бросок прогибом захватом руки и 
одноименной ноги с подсечкой 

Захватить руку и, упираясь голенью захваченной 

ноги в бедро атакующего, отставить ногу назад 

Бросок наклоном захватом руки с задней 

подножкой 

Бросок прогибом захватом ноги с 
подсечкой 

Бросок прогибом захватом рук с 

подсадом изнутри 

Упереться руками в грудь, приседая, отставить ногу 

назад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища и ноги; 

б) накрывание выставлением ноги в сторону 
поворота. 

Бросок прогибом захватом руки и 
туловища 

Присесть и упереться предплечьем захваченной 
руки в грудь атакующего 

Бросок прогибом захватом за руку и 
туловище 

Броски вращением 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок вращением захватом ноги а) Упереться голенью между ног атакующего; 
б) в момент нырка шагнуть вперед 

Накрывание переносом ноги в сторону 
поворота 

Бросок вращением захватом руки 

сверху 

а) Прижать туку к туловищу; 
б) прижать предплечье к груди соперника; 
в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего 
и прижать его захваченной рукой к ближнему 

бедру 

а) Перевод зашагивая в противоположную 

повороту сторону; 

б) накрывание выседом 

Комбинации 

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

туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

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

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



 

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

вращением захватом ноги. 

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

атакующего – сваливание сбиванием захватом ноги. 

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

прогибом захватом руки и туловища. 

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

отставить захваченную ногу назад – бросок вращением захватом руки. 

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

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

сваливание сбиванием захватом шеи и одноименной ноги. 

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

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

 Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

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

руки сверху. 

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

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

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

снизу.  

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

поворотом назад захватом руки и ноги. 

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

туловище спереди – бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой. 

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

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

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

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



Перевороты скручиванием 

Совершенствование техники борьбы в партере 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот скручиванием рычагом с захватом 
шеи сверху и своей руки из-под плеча 

Упереться свободной рукой в ковер, сесть 

на захваченное бедро 

а) Выход наверх, выседом; 
б) мельница назад с захватом 
одноименной руки и ноги; 

в) бросок через спину захватом руки 
через плечо (тo же с подножкой сбоку) 

Переворот скручиванием захватом руки (шеи) 

и ближнего бедра с зацепом дальней ноги 
изнутри 

Переворот скручиванием захватом руки на 
ключ и ближнего бедра с зацепом шеи 

Лечь на живот, руки убрать руки в 
стороны, не дать выполнить зацеп ноги 

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

Переворот скручиванием захватом предплечья 
изнутри, прижимая голову бедром 

а) Не давая осуществить захват, отвести 
руку в сторону, а ногу отставить назад; 

б) опуская ближнее плечо, выпрямить 

захваченную ногу и освободить ее 

Бросок через спину захватом запястья с 
зацепом стопой снаружи 

Переворот скручиванием захватом дальних 
руки и голени 

Переворот скручиванием захватом 
скрещенных голеней 

Не дать выполнить захват ног (сесть на 
ближнее бедро или двигая ногами) 

Захватить ближнюю ногу и дергать ее на 
себя, свалить атакующего 

Перевороты забеганием 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот перекатом захватом на рычаг с 

зацепом голени 

Упереться руками в ковер, прогнуться а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего 



 

Переворот перекатом захватом дальней руки 
снизу – изнутри и бедра 

  

Переворот перекатом обратным захватом 

туловища 
Лечь на бок грудью к атакующему, 

захватить его запястье на туловище и, 

упираясь свободной рукой и ногой в ковер, 

отойти от него 

а) Переворот через себя выседом и 

захватом запястья; 

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего; 

в) переворот перекатом обратным 
захватом туловища; 

г) выход наверх подседом с захватом 

разноименного запястья. 

Переворот перекатом с захватом шеи из-под 
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 плечо Переворот перекатом с захватом шеи с бедром Не дать выполнить захват шеи и бедра 

Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра с ближней голенью 

Лечь в низкий партер, поднять голову 
вверх 

Накрыть ближней ногой 

Перевороты переходом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Переворот разгибанием зацепами ног с а) Не дать сделать зацеп – захватить стопу а) Переворот скручиванием захватом 



 

захватом шеи из-под плеча атакующего, соединить бедра; 
б) прижать руку к туловищу 

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

Переворот переходом с обвивом ноги и 

захватом дальней руки сверху-изнутри 
Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 

упираясь дальним коленом в ковер, 

выставить руку вперед 

а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с захватом рук 

Переворот разгибанием обвивом ноги с 

захватом шеи из-под дальнего плеча 

Прижать руку к себе, выпрямляя ногу, 

освободить ее 

а) Бросок через спину захватом руки под 

плечо с зацепом; 

б) выход наверх захватом туловища 

сзади 

Переворот разгибанием ножницами с захватом 
шеи из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра, не дать сделать обвив; 

б) захватить разноименную руку под плечо, 

лечь на бок свободной ноги 

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища; 

б) выход наверх выседом Переворот разгибанием обвивом ноги с 
захватом ближней руки снизу 

Переворот переходом с обвивом ноги и 

захватом дальней руки сверху-изнутри 

Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 

упираясь дальним коленом в ковер, 
выставить руки вперед 

а) Выход наверх выседом; 

б) накрывание выседом с захватом рук 

Переворот переходом с ножницами и захватом 
подбородка 

Не дать выполнить зацеп ноги и захват 
подбородком 

Перевод выседом, накрыть ближней 
ногой 

Перевороты накатом 
Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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  



 

Броски наклоном 

Приѐм Защита Контрприѐм 

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 

 

Броски прогибом 

Бросок прогибом обратным захватом дальнего 
бедра 

а) Прижать руку к себе, не дать захватить 

плечо и шею; 

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

Накрывание отбрасыванием ног назад с 

захватом руки под плечо 

Переворот прогибом захватом плеча и шеи 
спереди 

Бросок прогибом обратным захватом туловища 
и дальней голени 

Выпрямляя ногу, лечь на бедро дальней 
ноги, захватить руки на туловище 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего 

Броски подворотом 

Приѐм Защита Контрприѐм 

Бросок подворотом захватом ближних руки и 
ноги 

а) Не дать захватить руку прижимая ее к 

себе; 

б) не дать захватить ногу, соединяя ноги 

вместе;в) продвигаться вперед лежа на 

животе, поворачиваясь лицом к 
атакующему 

Бросок подворотом с захватом руки через 

плечо с подножкой 

Бросок подворотом захватом ближних руки и 

ноги 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
Приѐм Защита Контрприѐм 

Дожим захватом ног под плечи (со стороны Уход с моста: продвигаясь вперед и  

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 



 

ног) освобождая ногу, повернуться на живот  

Дожим захватом одноименной руки 
спереди – сбоку 

Уход с моста: упираясь руками в 

подбородок, лечь на живот 

а) Переворот через себя захватом руки и шеи 

б) накрывание выседом с захватом руки и 

шеи Дожим захватом дальней руки снизу – 

сзади, прижимая ближнюю руку бедром 
(находясь под партнером) 

Дожимы захватом туловища двумя руками 
сбоку (сидя и лежа). 

Дожим захватом одноименного запястья и 
туловища сбоку 

Уход с моста: забеганием в сторону от 
атакующего 

Накрывание забеганием в сторону от 
атакующего 

Дожим захватом одноименной руки и 
дальней голени снизу-сзади (находясь под 

партнером) 

Уход с моста: освобождая руку или ногу, 

повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 

Дожим захватом руки (руки и шеи) с 
зацепом ног (находясь сверху). 

Уход с моста: лечь на бок в сторону 
захваченной руки, освобождая 

находящуюся снизу ногу, повернуться на 
живот 

Переворот через себя захватом руки и 
туловища с зацепом ноги 

 

Комбинации 

 Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: 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.



4.6. Тематический план теоретической подготовки 
 

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: 

 
 

≈ 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 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

 
≈ 13/20 

 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
знания по технике их выполнения. 

 
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. 

 
 

Учебно- 

трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения: 

 
 

≈ 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. 

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 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 
мастерства: 

 
≈ 1200 

  

Олимпийское движение. 
Роль и место 
физической культуры в 

 

≈ 200 
 

сентябрь 
Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы спортивных 

 обществе. Состояние 
современного спорта 

  соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

 
≈ 200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

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 учебно- 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: 

≈ 600 
  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 
деятельности 

 

 

 
≈ 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. 



 

 

 

 

 
Этап 

высшего 

спортивного 

астерства 

 

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 учебно- 

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 



5.Особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивной дисциплине «грэпплинг» 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине «грэпплинг»,  основаны на особенностях вида спорта и его 

спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивной  

дисциплине «грэпплинг, грэпплинг-ги», по которым осуществляется спортивная 

подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивной 

дисциплине  «грэпплинг» учитываются при формировании годового учебно-

тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по спортивной дисциплине грэпплинг, грэпплинг-ги и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по грэпплингу не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивной дисциплине «грэпплинг». 

Годовой цикл подготовки спортсменов борцов состоит из трех периодов: 

подготовительного, основного (соревновательного) и переходного. Их 

продолжительность немного меняется по годам олимпийского цикла: 

подготовительный – около 3 месяцев, соревновательный – около семи и 

переходный – около 2 месяцев. 

Такая периодизация определяется фазовым процессом становления и 

развития спортивной формы. 

Спортивная форма спортсмена – это состояние наиболее полной 

готовности к высшим спортивным достижениям. Спортивная форма 

предусматривает наиболее полный уровень развития и сочетания различных 

физических качеств и областей подготовленности, соответствующей специфике 

каратэ. 

Формирование спортивной формы в годовом цикле проходит через три 

стадии: приобретения, стабилизации и временной утраты. Эти стадии сложного 

биологического процесса формирования спортивной формы сочетается с 

определенным периодам тренировки. 

В подготовительный период вырабатываются предпосылки к 

формированию спортивной формы. В соревновательном – спортивная форма 

формируется, поддерживается на должном уровне и воплощается в высокие 

спортивные достижения. В переходном периоде, чтобы не допустить износа 

функциональных систем организма, спортивная форма частично утрачивается, 



 

воссоздаются адаптационные способности для гарантии ресурса получения 

более высокого уровня спортивной формы в следующем периоде. 

Помимо этого на периодезацию в известной степени влияют официальные 

соревнования, наиболее главные в спортивном сезоне. Например, даты и сроки 

проведения Олимпийских игр и чемпионата мира следует использовать 

ориентиром в планировании внутренних соревнований, продолжительности и 

взаимозависимости различных этапов и периодов годового цикла. 

Для более тщательного понимания о структуре тренировочного процесса в 

годовом цикле спортсменов каратэ высокой квалификации следует более 

подробно рассмотреть построение и содержание тренировочного процесса в 

каждом периоде. 

 

6.Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1.Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривает (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и/или объектом 

инфраструктуры) наличия: 

- тренировочного спортивного зала; 

- борцовского ковра; 

- тренажерного зала; 

- раздевалок, душевых, санузлов; 

- медицинского пункта; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки, 

- обеспечение спортивной экипировкой, 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

6.2.Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества 

лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации 

спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера - преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида 

спорта «спортивная борьба», а также на всех этапах спортивной подготовки 



 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054).; 

Обязательным требованием является непрерывность профессионального 

развития тренеров-преподавателей Организации. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 1 

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

 

 

 

 

 
 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 
Наименование 
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измерения 

 

 

 

 
 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1 Борцовки (обувь) пар на занимающегося - - - - 2 - 2 - 

2 Костюм ветрозащитный штук на занимающегося - - - - 1 - 1 - 

3 Костюм разминочный штук на занимающегося - - - - 1 - 1 - 

4 Кроссовки для зала пар на занимающегося - - - - 1 - 1 - 

5 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на занимающегося - - - - 1 - 1 - 

 

6 
Наколенники 

(фиксаторы коленных 

суставов) 

 

комплект 
 

на занимающегося 
 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

7 
Налокотники 
(фиксаторы локтевых 

суставов) 

 

комплект 

 

на занимающегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

8 Трико борцовское штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

 

 

 

 



 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта греко-римская борьба, а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

Основная литература 

1. Алиханов, И.И. Техника и тактика вольной борьбы. М.: Физкульт. и 

спорт. 1986. - 304 с. 

2. Борьба вольная: Примерная программа для системы дополнительного 

образования детей: ДЮСШ, СДЮШОР и УОР /Б.А. Подливаев, А.П. Купцов и 

др. - М.: Советский спорт, 2003. –216с. 

3. Вольная борьба: Программы спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного 

мастерства // Б.А. Подливаев, Д.Г. Миндиашвили. - Красноярск: РИО ГОУ 

ВПО КГПУ им. В.П. Астафьева, 2005. -132 с. 

4. Греко-римская борьба. Коллектив авторов под общей редакцией Ю.А. 

Шулика (И.И. Иванов, А.С. Кузнецов, Р.В. Самургашев, Ю.А. Шулика): 

учебник для СДЮШОР, спортивных факультетов педагогических институтов, 

техникумов физической культуры и училищ Олимпийского резерва. / Серия 

Образовательные технологии в массовом и олимпийском спорте - Ростов н/Д: 

Феникс, 2004. – 800 с. 

5. Игуменов, В.М., Подливаев, Б.А. Спортивная борьба. Учебное пособие 

для педагогических институтов и училищ. – М.: Просвещение, 1993. – 240 с. 

6. Кожарский, В.П. Сорокин, Н.Н. Техника классической борьбы. - М.: 

Физкультура и спорт, 1978. - 280 с. 

7. Подливаев Б.А., Григорьев А.В. Уроки вольной борьбы. Поурочные 

планы тренировочных занятий первого года обучения (для мальчиков и 

девочек 10-12 лет). - М.: Советский спорт, 2012. – 528 с.: ил. 

8. Подливаев Б.А. Примерная программа спортивной подготовки по виду 

спорта "Спортивная борьба"(дисциплина "Вольная борьба") / Б.А. Подливаев, 

Ю.А. Шахмурадов, А.С. Кузнецов. - Москва: 2016. -252с. 

9. Семенов, А.Г. Греко-римская борьба: учеб. / А.Г. Семенов, М.В. 

Прохорова. – М.: Олимпия-Пресс, 2005. – 256 с. 

10. Типовая программа для спортивно-оздоровительного этапа по виду 

спорта "Спортивная борьба" (дисциплина "Вольная борьба"). Возраст - 7 лет и 

старше / Б.А. Подливаев, Е.В. Бирюлина и др. --М.: 2017. – 68 с.



 

11. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки: учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.I. Пропедевтика. – М.: Советский спорт, 

1997. – 288 с.: илл.129 

12. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки: учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.II. Кинезиология и психология. – М.: 

Советский спорт, 1998. – 280 с.: илл. 

13. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки: учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.III. Методика подготовки. – М.: 

Советский спорт, 1998. – 400 с,илл. 

14. Туманян, Г.С. Спортивная борьба: теория, методика, организация 

тренировки: учеб. пособие: в 4-х кн. Кн.IV. Планирование и контроль. – М.: 

Советский спорт, 2000. –384 с.илл. 

Дополнительная литература 

1. Аганянц Е.К. Возрастная динамика двигательных и вегетативных 

функций в связи с мышечной деятельностью. Учебное пособие. - Краснодар, 

1997. - 104 с. 

2. Адаптация человека к спортивной деятельности / А.П. Исаев, А. 

Личагина, Р.У. Гаттаров и др. – Ростов н/Д: Изд-во РГПУ, 2004. – 236 с. 

3. Акопян, А.О. Скоростно-силовая подготовка в видах спортивных 

единоборств / О.А. Акопян, В.А. Панков, С.А. Астахов. – М.: Советский спорт, 

2003. – 48 с. 

4. Бакулин, В.С. Физиологические аспекты оптимизации постнагрузочного 

восстановления и повышения эргометрической резистентности человека при 

напряженной двигательной деятельности: дис. 

… д-ра мед.наук / В. С. Бакулин. – Волгоград, 2012. – 301 с. 

5. Бачаев, Б.Ц. Место инструментальных методов контроля в системе 

управления технической подготовкой борцов: В кн. Управление технической 

подготовкой борцов высокой квалификации. Л., 1984. – С. 22-28. 

6. Биомеханические основы специальной физической подготовки борцов 

вольного стиля: учебное пособие / П.И. Кривошапкин, Б.А. Подливаев и др. - 

Якутск, изд. дом СВФУ, 2019 - 132 с. 

7. Болдин, Н.И. Педагогический контроль тренера и самоконтроль техники 

бросков, занимающихся в системе управления подготовкой борцов: В кн. 

Управление технической подготовкой борцов высокой квалификации. Л., 1984. – 

С. 16-21. 

8. Бойко, В.Ф. Физическая подготовка борцов / В.Ф. Бойко, Г.В. Данько. 

– К.: Олимпийская литература, 2004. – 224 с. 

9. Бондарчук, А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев.: 

Олимпийская литература, 2005. – 303 с. 

10. Верхошанский, Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в 

спорте / Ю.В. Верхошанский. – 2-е изд. – М.: Советский спорт, 2013. – 216 с. 

11. Виру, А.А., Юримяз, Т.А., Смирнова, Т.А. Аэробные упражнения. М.: 

ФИС, - 1988. - 142с. 

12. Воловик, А.Е. Исследование методики развития скоростных качеств в 



классической борьбе. Автореф. дис. канд. пед наук. – М., 1971. –27 с. 

13. Гуревич, И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. 

Минск, «Вышайшая школа», 1985. – 256 с. 

14. Донской, Д.Д. Движения спортсмена. - М.: Физкульт. и спорт, 1975. 

- 197с. Доронин, А.М. Совершенствование биомеханической структуры 

двигательных действий спортсменов на основе регуляции режимов мышечного 

сокращения. – Майкоп, 1999. – 168с. 

15. Женская вольная борьба / под ред. Б.А. Подливаева, Ю.А. 

Шамурадова. М.: Спорт, 2019, 520 с. 

16. Иванов, И.И. Повышение надежности соревновательной деятельности 

высококвалифицированных борцов греко-римского стиля: дис. … канд. пед. 

наук / И.И. Иванов. – Краснодар, 2002. – 173 с. 

17. Карелин, А.А. Модель высококвалифицированного борца: 

монография / А.А. Карелин, Б.В. Иванюженков, В.В. Нелюбин. – Новосибирск: 
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