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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «Спорт глухих» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по греко-
римской борьбе и вольной борьбе с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «спорт глухих», утвержденным приказом Минспорта 

России от 22 ноября 2022 года № 1051   (далее – ФССП) разработана согласно 
приказа Министерства спорта РФ от 13 марта 2024 года  № 270 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы по виду спорта  «спорт 
глухих»». 

Программа реализуется для детей и для взрослых (ч. 2 ст. 75 Федерального 
закона № 273-ФЗ).  

2. Целью Программы является образовательная деятельность, направленная 

на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 
совершенствование спортивного мастерства обучающихся, посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 
спортивные соревнования для достижения спортивных результатов уровня 

сборных команд города Москвы и РФ на основе соблюдения спортивных  
и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по спорту глухих. 

Прием лиц на обучение по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки осуществляется на основании результатов 
индивидуального отбора, проводимого в целях выявления лиц, имеющих для 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
способности в области физической культуры и спорта. 

 Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 
зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих  

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«спорт глухих» (спортивная дисциплина: греко-римская борьба и вольная борьба) 

показаны в таблице № 1: 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Таблица №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления  

и перевода  

в группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

не ограничивается 10 
до года 9 

свыше года 8 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

не ограничивается 12 

до года 6 

второй и 
третий годы 

5 

четвертый и 
последующие 

года 

4 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 
2 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не ограничивается 18 

2 (для дисциплины-  

греко-римская борьба) 
1 (для дисциплины-  

вольная борьба) 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной 

подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя (тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом 
специфики вида спорта "спорт глухих", а также привлечение иных специалистов 

организации, реализующих дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки (при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку). 

  Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно  
с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

 - непревышение разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 
- обеспечение требований по соблюдению техники безопасности.  

 

4. Объем Программы 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит  

от рациональной структуры тренировочных нагрузок. 
Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в спортивной 

борьбе от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность 

предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств 
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общей специализированной физической подготовки и специальной физической 

подготовки как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного 
процесса. 

Величина учебно-тренировочной нагрузки должна совпадать 

с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 
Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание 
адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм 

подойдет истощенным. 
Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 
направленные на решение задач физической, технико-тактической, психической  

и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой 
разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование 
оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество 

определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 
определяющим степень воздействия учебно-тренировочного занятия на организм 
спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно 
участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии 

явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 
отрицательное влияние на техническую подготовленность занимающегося и на его 

психическое состояние. 
Учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать  

на разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 
необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема 

и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 
В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие 

по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных 
и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. 
В то же время, тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню 

подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны 
преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
Программы не должна превышать: 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

На основании годового плана спортивной подготовки организацией,  
реализующей дополнительные образовательные программы спортивной 
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подготовки, утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание 

учебно-тренировочных занятий для каждой тренировочной группы. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 
От этапа к этапу увеличивается доля технической и специальной физической 

подготовки, а использование средств общей физической подготовки снижается.  
Предельные тренировочные нагрузки представлены ниже в таблице № 2. 

 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица № 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трёх 

лет 

Свыше 

трёх 

лет 

Количество часов  

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

Общее количество 

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

 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых  
на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются  

в соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта "спорт глухих" и перечнем тренировочных 

мероприятий.  
Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более  

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной подготовки.  
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5. Формы обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам 

(работа по индивидуальным планам обязательна на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства), медико- 
восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие 

в соревнованиях, матчевых встречах, тренировочных мероприятиях, 
инструкторская и судейская практика. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной 
школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения  
их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, ведется в соответствии 
с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего 

периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного 
лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса)  

и осуществляется в следующих формах: 
- 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; контрольные мероприятия;  

- инструкторская и судейская практики; 
- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия. 

Учебно-тренировочное занятие является структурной единицей учебно-
тренировочного процесса. Структура учебно-тренировочного занятия имеет три 

части: 
- подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает 

организацию, мобилизацию и проверку готовности обучающихся, доведение  
до них задач и планов учебно-тренировочного занятия, общую и (или) специальную 

разминку; 
- основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки; 

- заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует 
постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих 

упражнений и заданий. 
Содержание подготовительной и заключительной частей зависит  

от построения основной части. В целях решения узких специальных задач, 
дополнительной разминки, психологической разгрузки и активного отдыха 

допускается использование в подготовке методик водных и игровых видов спорта, 
а также атлетических упражнений. 
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В процессе освоения техники и тактики приемов борьбы, развития 

функциональных способностей вообще и, в частности, физических качеств, 
формирования способности к соревновательной деятельности в греко-римской  
и вольной борьбе используются различные по содержанию и функциональной 

направленности упражнения (таблица № 3). 
Упражнения (средства) обеспечивают усвоение приемов борьбы, 

способствуют укреплению опорно-двигательного аппарата занимающегося, 
развитию всей вегетативной (питательной) сферы организма и облегчают усвоение 

тактико - технических построений в борьбе. 
Как правило, совокупность физических упражнений разделяют  

по их конкретной принадлежности к специфической, спортивной деятельности 
и делят на общеразвивающие (вспомогательные), специальные и основные 

(соревновательные).  
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки  

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 
проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса  
в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий (таблица № 3) 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица № 3 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

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

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

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 
Учебно-

тренировочные 
- 14 18 18 
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мероприятия  
по подготовке  

к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

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

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся  

нацеленное на результат (победу) участие в схватках. Единицей измерения объёма 
соревновательной деятельности является схватка, целью которой является 

одержать победу над соперником с использованием всего тактико-технического 
арсенала и физического потенциала спортсмена. 

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, 
могут быть учебно-тренировочными (проходящими согласно учебно-

тренировочному плану), контрольными (имеющими задачей оценку текущего 
уровня подготовки борца и (или) его положения в рейтинге иных борцов группы), 

основными, отборочными и главными (проходящими в рамках официальных 
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соревнований). 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень подготовленности 
спортсмена. В них проверяется степень овладения техникой,  тактикой, уровень 
развития двигательных качеств, психическая готовность к соревновательным 

нагрузкам. Результаты контрольных соревнований дают возможность 
корректировать построение процесса подготовки. Контрольными могут быть как 

специально организованные, таки официальные соревнования различного уровня. 
Отборочные соревнования проводятся для отбора спортсменов в сборные 

команды и для определения участников личных соревнований высшего ранга. 
Отличительной особенностью таких соревнований являются условия отбора: 

завоевание определенного места или выполнение контрольного норматива, 
который позволит выступить в главных соревнованиях. Отборочный характер 

могут носить как официальные, так и специально организованные соревнования. 
Основными соревнованиями являются те, в которых спортсмену необходимо 

показать наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. 
На этих соревнованиях спортсмен должен проявить полную мобилизацию 

имеющихся технико-тактических и функциональных возможностей, 
максимальную нацеленность на достижение наивысшего р езультата, высочайший 
уровень психической подготовленности. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности представлены  
в таблице № 4. 

Предъявляются определенные требования к участию в спортивных 

соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 
спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации,  

и правилам вида спорта "спорт глухих"; 
- соответствие требованиям к результатам реализации Программы   

на соответствующем этапе спортивной подготовки; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

реализующей дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся  
в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий  

и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 
мероприятиях. 

Требования к участию занимающимся, осуществляющих спортивную 

подготовку, в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии  
с правилами вида спорта спорт глухих и Положениями (регламентами)  

о спортивных соревнованиях организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки. 
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Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «спорт глухих» 

Таблица № 4 

Для спортивной дисциплины «греко-римская борьба» 

Виды 
спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

Контрольные 1 4 5 6 

Отборочные - 2 3 4 

Основные - 2 2 3 

Для спортивной дисциплины «вольная борьба» 

Виды 
спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

Контрольные 1 4 5 6 

Отборочные - 2 2 3 

Основные - 2 2 3 

 
Показатели соревновательной деятельности   и   выполнение   нормативов  

по общей, специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных 
планах, обязательных для групп на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Особенности реализации дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки   по   виду   спорта «спорт глухих» учитываются при: 
- составлении планов спортивной подготовки; 

- составлении плана спортивных соревнований, тренировочных и иных 
мероприятий по подготовке к спортивным соревнованиям. 
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6. Годовой учебно-тренировочный план  

(дисциплина: греко-римская борьба) 

Таблица 5 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
 (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трёх 

лет 

Свыше трёх 

лет 
  

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

9 8 5-6 4 2 2 

1. Общая физическая подготовка 

175-263 234-354 

125-182 145-260 156-291 162-300 

2. Специальная физическая подготовка 125-182 145-260 208-364 225-366 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 18-36 22-52 52-102 75-133 

4. Техническая подготовка  23-46 31-62 218-291 255-416 395-612 499-749 

5. 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

12-22 15-29 49-73 58-104 83-175 349-466 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 6-14 7-21 10-29 12-17 

7 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия, 
восстановительные, тестирование  

и контроль 

4-12 6-12 19-29 21-31 42-73 62-100 

8 Интегральная подготовка 2-9 3-12 6-21 7-30 10-44 12-50 

Общее количество часов в год  

(52 недели) 
234-312 312-416 624-728 728-1040 1040-1456 1248-1664 
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Годовой учебно-тренировочный план 

(дисциплина: вольная борьба) 
Таблица 6 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
 (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного    

мастерства До 
года 

Свыше года 
До трёх 

лет 
Свыше трёх 

лет 
  

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

9 8 5-6 4 2 1 

1. Общая физическая подготовка 106-140 140-187 194-220 220-250 246-297 187-250 

2. Специальная физическая подготовка 61-78 78-104 164-188 188-208 234-286 250-333 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 13-20 20-24 37-46 75-100 

4. Техническая подготовка  38-50 50-66 96-116 116-150 168-206 312-416 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
23-32 32-43 116-132 132-133 168-206 250-333 

6. Инструкторская и судейская практика - - 13-15 15-17 9-11 12-16 

7. 

Медицинские, медико-биологические 
мероприятия, восстановительные, 

тестирование  
и контроль 

6-9 9-12 15-22 22-33 37-46 75-100 

8. Интегральная подготовка 2-3 3-4 13-15 15-17 37-46 87-116 

Общее количество часов в год  
(52 недели) 

234-312 312-416 624-728 728-832 936-1144 1248-1664 
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Недельный   режим    тренировочной    работы    является    максимальными 

и устанавливается в зависимости от периода и задач подготовки. 
Программа рассчитывается исходя из 52 недели в год непрерывного учебно-

тренировочного процесса. Продолжительность 1 часа - 60 минут. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 
упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила,  

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 
Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 
двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной 

деятельности. 
Техническая подготовка – это процесс овладения специальными 

двигательными навыками, характерными для спортивной борьбы, эффективного  
применения полученных   на   тренировочных   занятиях   умений   и   навыков 

в соревновательном процессе. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это процесс 
повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение  

его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных 

занятиях и соревнованиях. 
 

7. Календарный план воспитательной работы  

Современный российский национальный воспитательный идеал - 
высоконравственный, творческий, компетентный гражданин России, 

принимающий судьбу Отечества как свою личную, осознающий ответственность 
за настоящее и будущее страны, укоренённый в духовных  

и культурных традициях многонационального народа Российской Федерации. 
Цель воспитательной работы - создание условий для воспитания  

и социализации обучающихся в условиях сотрудничества всех участников 
образовательного процесса, в различных видах деятельности. 

Воспитательные задачи:  

1. Создание в спортивной школе условий, которые не провоцируют 
отклоняющегося поведения, расширяют безопасное пространство, в котором 

хорошо и интересно всем. 
2. Создание условий для воспитания у обучающихся любви к спорту, школе, 

родному краю, к формированию гражданского самосознания. 
3. Развитие индивидуальных способностей, предоставление возможности 

реализоваться в соответствии со своими склонностями  
и интересами, выявление и поддержка нестандартности, индивидуальности.  

4. Обновление и дальнейшее развитие системы самоуправления, 
формирование у обучающихся чувства ответственности, самостоятельности, 

инициативы.  
5. Активное вовлечение родителей в процесс работы спортивной школы, 

продолжение формирования системы работы с родителями и общественностью.  
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Воспитательная работа спортивной школы строится на принципах:  

1. Принятия юного обучающегося как данности (то есть признание права 
обучающегося на данное поведение и производимый им выбор). 

2. Ориентация на социально - ценностные отношения (способность 
тренера-преподавателя обнаруживать за событиями, действиями, словами, 

поступками, предметами человеческие отношения).  
3. Ориентация на общечеловеческие ценности: человек, добро, красота, 

отечество, семья, культура, знания, труд, мир здоровой жизни. 
4. Субъективности (содействие тренера-преподавателя развитию 

способностей подростков быть объектом собственного поведения, а в итоге  
и жизни).  

Основные направления содержания воспитательной работы:  

План реализуется в единстве учебно-тренировочной и воспитательной 

деятельности организации по основным направлениям воспитания: 
- гражданское воспитание - формирование российской гражданской 

идентичности, принадлежности к общности граждан Российской Федерации,  
к народу России - субъекту тысячелетней российской государственности, уважения 

к правам, свободам и обязанностям гражданина России, правовой и политической 
культуры; 

- патриотическое воспитание - воспитание любви к родному краю, Родине, 
своему народу, уважения к другим народам России; историческое просвещение, 

формирование российского национального исторического сознания, российской 
культурной идентичности; 

- духовно-нравственное воспитание - воспитание на основе духовно-

нравственной культуры народов России, традиционных религий народов России, 
формирование традиционных российских семейных ценностей; воспитание 

честности, доброты, милосердия, сопереживания, справедливости, коллективизма, 
дружелюбия и взаимопомощи, уважения к старшим, к памяти предков, их вере  

и культурным традициям; 
- эстетическое воспитание - формирование эстетической культуры на основе 

российских традиционных духовных ценностей, приобщение к лучшим образцам 
отечественного и мирового искусства; 

- физическое воспитание, формирование культуры здорового образа жизни  
и эмоционального благополучия - развитие физических способностей с учётом 

возможностей и состояния здоровья, навыков безопасного поведения в природной 
и социальной среде, чрезвычайных ситуациях; 

- трудовое воспитание - воспитание уважения к труду, трудящимся, 
результатам труда (своего и других людей), ориентация на трудовую деятельность, 
получение профессии, личностное самовыражение в продуктивном, нравственно 

достойном труде в российском обществе, достижение выдающихся результатов  
в профессиональной деятельности; 

- экологическое воспитание - формирование экологической культуры, 
ответственного, бережного отношения к природе, окружающей среде на основе 
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российских традиционных духовных ценностей, навыков охраны, защиты, 

восстановления природы, окружающей среды; 
- ценности научного познания - воспитание стремления к познанию себя  

и других людей, природы и общества, к получению знаний, качественного 

образования с учётом личностных интересов и общественных потребностей.  

 

Основные направления воспитательной работы спортивной школы:  

Здоровье: 
- защита, сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

обучающихся; 
- организация просветительской работы с обучающимися, родителями  

и тренерами-преподавателями. 
Нравственность: 
- воспитание у обучающихся ценностного отношения к себе и другим людям, 

понимания смысла человеческого существования; 
- воспитание интереса обучающихся к самим себе, желания 

самосовершенствоваться; 
- воспитание эмоционально-волевых качеств, способности  

к критическому осмысливанию своих сильных и слабых сторон. 
Семья: 

- просвещение семьи и сотрудничество с родителями; 
- совместное проведение досуга; 

- представление достижений, результатов, способностей обучающихся 
родителям, сверстникам. 

Общение: 
- передача подросткам опыта социального общения. 

 
Перспективный план воспитательных мероприятий 

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 

В течение года 

Документ зарегистрирован № 321/кс от 19.08.2024 Харитонова Т.Ю. (ГБУ ДО "МГФСО")
Страница 17 из 97. Страница создана: 19.08.2024 17:07



17 
 

соревнований; 
- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 
судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия,  

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации  
и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 
с поставленной задачей; 

- формирование навыков 
наставничества; 
- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному  
и соревновательному процессам;  

- формирование склонности  
к педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни 

 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

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

спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов  
к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций  

по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность  

и восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
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, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые 

В течение года 
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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) 

организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  
 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 

мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых  

в том числе организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

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 

обучающихся 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

Теоретическая часть   
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.  

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
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спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

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

спорта.  
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте  

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: проведение ежегодных 
семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала спортсменов, 

родительских собраний, ежегодное обучение ответственных  
за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную 

подготовку, 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.  
ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство.  
РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

 
Допинг – определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров  

в пробе, взятой у спортсмена.  
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  
о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 
– контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом  

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

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

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, или назначение или попытка  назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9.  Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные  
на воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  
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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.  
 

План антидопинговых мероприятий 
 

План предусматривает освоение спортсменами следующих тем: 
- Принципы и ценности, связанные с чистым спортом. 

- Права, обязанности и ответственность спортсменов. 
- Нарушения антидопинговых правил. Как сообщить о них. 

- Последствия нарушений антидопинговых правил, их влияние 
на физическое и психическое здоровье, социальные, экономические последствия 
и санкции. 

- Субстанции и методы, включенные в Запрещенный список. 
- Риски использования БАД. 

- Использование лекарственных средств и разрешение на терапевтическое 
использование запрещенных субстанций (разрешение на ТИ). 

- Процедура допинг-контроля. 
- Понятие о пулах тестирования и предоставление информации 

о местонахождении. 
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Таблица 8 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Вид программы Тема Ответственный  

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации  

по проведению 

мероприятия 

Этап 

начальной 
подготовки 

1.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта  

и принципы 

честной игры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза  

в год 

В форме семинара  

с использованием 

наглядных 

материалов  

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Влияние допинга  

на здоровье 

спортсмена. Виды 

дисквалификации 

Ответственный  

за антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

1 раз  

в год 

Согласовать  

с ответственным  

за антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов  

(знакомство  

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

Тренер-

преподаватель 

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). 

Сервис  

по проверке 

препаратов  

на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru 

4.Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» Ответственный  

за антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины  

на крупных 

спортивных 

мероприятиях  

в регионе. 

5. Онлайн 

обучение  

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен 

(обучающийся) 

1 раз  

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка  

на образовательный 

курс: 

https://newrusada. 

triagonal.net 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей  

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза  

в год 

Включить  

в повестку дня 

родительского 

собрания вопрос  

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 
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родителей 

пользоваться 

сервисом  

по проверке 

препаратов  

на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru 

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера  

и родителей  

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза  

в год 

Согласовать  

с ответственным  

за антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

Тренировочный 
этап  

(этап спортивной 
специализации) 

1.Теоретическое 

занятие 

«Честная игра» Тренер-

преподаватель 

1-2 раза  

в год 

В форме семинара  

с использованием 

наглядных 

материалов 

2.Онлайн 

обучение  

на сайте РУСАДА 

 Спортсмен 

(обучающийся) 

1 раз  

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка  

на образовательный 

курс: 

https://newrusada. 

triagonal.net 

3.Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» Ответственный  

за антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины  

на крупных 

спортивных 

мероприятиях  

в регионе 

4.Семинар для 

спортсменов  

и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил»  

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза  

в год 

Согласовать  

с ответственным  

за антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей  

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

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  

на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru 

Этап 

совершенство 

1.Онлайн 

обучение  

на сайте РУСАДА  

 Спортсмен 1 раз  

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 
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вания 
спортивного 

мастерства, 
Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка  

на образовательный 

курс: 

https://newrusada. 

triagonal.net 

2.Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» «Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза  

в год 

Согласовать  

с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее  
7 лет. Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА  
с 2022 г. доступен онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов  

13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен 
антидопинговый онлайн-курс. 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами  
и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку.  

 
Определения терминов 

 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование  

и информирование, планирование распределения тестов, ведение регистрируемого 

пула тестирования, управление биологическим паспортом спортсмена, проведение 
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение разрешения на терапевтическое 
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные  
с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 

от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом  
и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение  

и реализацию любой части процесса допинг-контроля. Антидопинговыми 
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 
мероприятий, которые проводят тестирование на своих спортивных мероприятиях, 
международные федерации и национальные антидопинговые организации.  
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Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - 
основополагающий и универсальный документ, на котором основывается 
Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается  

в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 
основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень запрещенных 
субстанций и запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в запрещенном списке.  
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 
родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии  
в спортивных соревнованиях.  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена,  
и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что  позднее.  
Спортсмен - любое лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 
уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 
усмотрению применять антидопинговые правила к спортсмену, который  

не является спортсменом ни международного, ни национального уровня, 
распространяя на него определение «спортсмен». В отношении обучающихся, 

которые не являются спортсменами ни международного, ни национального уровня, 
антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести  

к минимуму тестирование или не проводить тестирование вообще; анализировать 
пробы не на весь перечень запрещенных субстанций; требовать предоставления 
меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать  

ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения  
на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 
международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 
предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 
Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.  
Тестирование – часть процесса допинг-контроля, которая включает  

в себя планирование тестирования, отбор, транспортировку и анализ проб.  
Тестирование проводится с целью получения доказательства соблюдения 

(либо несоблюдения) спортсменом строгого запрета  на присутствие в их организме 
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запрещенной субстанции или маркеров использования запрещенного метода. 

Проверка наличия таких субстанций проводится посредством лабораторного 
анализа. Правила проведения тестирования регулируются Всемирным 
антидопинговым кодексом и Международным стандартом по тестированию  

и расследованиям. 
 

Во время процедуры допинг-контроля спортсмен имеет следующие права:  
• право ознакомиться с удостоверением инспектора допинг-контроля (ИДК);  

• право на представителя и/или переводчика;  
• право на получение дополнительных разъяснений по процедуре;  

• право сдавать пробу в присутствии ИДК одного пола;  
• право фиксировать замечания в протоколе допинг-контроля;  

• право выбирать оборудование для сдачи пробы: мочеприемники  
и комплекты для хранения из нескольких предложенных;  

• право получить копию протокола допинг-контроля;  
• право на модификации процедуры, предусмотренные для спортсменов  

с ограниченными физическими возможностями и для несовершеннолетних 
спортсменов;  

• право на отсрочку от сдачи пробы. По согласованию с ИДК отсрочка может 

быть предоставлена в случае, если спортсмену необходимо: закончить тренировку, 
переодеться, взять документы, принять участие в церемонии награждения, принять 

участие в пресс-конференции, получить срочную медицинскую помощь, принять 
участие в дальнейших стартах.  

Во время процедуры допинг-контроля спортсмен обязан:  
• незамедлительно явиться на пункт допинг-контроля после получения 

уведомления и оставаться в поле зрения ИДК/ сопровождающего  
до окончания процедуры;  

• предъявить документ, удостоверяющий личность;  
• выполнить все требования, связанные с процедурой допинг-контроля;  

• проверить правильность заполнения протокола и наличие подписей. 
 
В случае, если антидопинговая организация заинтересована  

в проведении многократного внесоревновательного тестирования спортсмена, она 
может включить его или ее в список спортсменов, представляющий особый 

интерес, так называемый «пул тестирования». 
Критериями для включения спортсменов в этот список являются спортивные 

результаты, включение в число кандидатов на участие в крупных спортивных 
соревнованиях, нарушение спортсменами или их персоналом антидопинговых 

правил, а также другие соображения, обуславливающие интерес антидопинговой 
организации к тестированию конкретного спортсмена, включая желание 

возобновить спортивную карьеру после ухода из спорта. 
Включение в пул тестирования обязывает спортсмена своевременно 

предоставлять информацию о своем местонахождении. Непредоставление такой 
информации или предоставление недостоверной/неполной информации может 

повлечь за собой нарушение антидопинговых правил. 
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В случае возможного нарушения антидопинговых правил  
у спортсмена есть право:  

• на своевременное информирование о возможном нарушении 

антидопинговых правил;  
• предоставить объяснения и доказательства (в течение 7 дней с момента 

получения уведомления);  
• запросить личное участие в слушаниях и/или участие в них своего 

представителя.  
В случае неблагоприятного результата анализа:  

• запросить проведение анализа пробы Б (если такой запрос не поступит  
в установленные сроки, это будет рассмотрено как отказ от проведения анализа 

пробы Б);  
• присутствовать при вскрытии и анализе пробы Б (или направить своего 

представителя);  
• подать запрос на предоставление копий пакета документов  

по результатам исследований проб А и Б, содержащих информацию, 
предусмотренную Международным стандартом для лабораторий.  

 

Слушания по делу. 
 У спортсмена есть право на:  

• справедливое и беспристрастное рассмотрение дела комиссией  
по проведению слушаний;  

• предоставление доказательств, письменных и устных результатов дела, 
вызов и опрос свидетелей;  

• признание в совершении нарушения антидопинговых правил;  
• услуги переводчика во время слушаний за счет спортсмена или другого 

лица;  
• своевременное, письменное и обоснованное решение, в обязательном 

порядке включающее в себя объяснение причин назначенного срока 
дисквалификации;  

• апелляцию.  

В процессе рассмотрения дела о возможном нарушении антидопинговых 
правил спортсмен может рассчитывать на снижение срока санкции (если 

применимо) в следующих случаях:  
• своевременное признание в совершении нарушения антидопинговых 

правил в течение 20 дней после предъявления обвинения о нарушении;  
• существенное содействие в раскрытии или установлении нарушения 

антидопинговых правил. 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 
соревнований по спортивной борьбе, специально организованных наблюдений  

за проведением соревнований, привлечения занимающихся учебно-тренировочного 
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этапа свыше трёх лет и выше к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей на соревнованиях. 
Обучающиеся в группах учебно-тренировочного этапа первого года 

подготовки должны овладеть принятой в спортивной борьбе терминологией, 

командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых  
и общеразвивающих упражнений. 

На учебно-тренировочном этапе второго года подготовки необходимо 
способствовать развитию умения наблюдать за выполнением упражнения  

и находить ошибки в технике выполнения. Обучающиеся должны уметь правильно 
показать упражнения (приемы) пройденного практического материала. 

Занимающиеся должны уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных 
приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны 

привлекаться к проведению подготовительной части занятия и разминки, 
объяснению отдельных технических действий спортсменам младшего возраста. 

Должны знать правила соревнований по спортивной борьбе и уметь выполнять 
обязанности помощника секретаря и секретаря соревнований, а также 

помощника судьи на отдельных участках. 
Спортсмены учебно-тренировочных групп свыше трёх лет подготовки должны 

уметь подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, правильно 

демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими 
занимающимися. Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве 

помощника тренера-преподавателя) с борцами младших возрастных групп. Должны 
знать правила соревнований по спортивной борьбе, уметь выполнять обязанности 

секретаря, хронометриста, судьи на ковре. 
Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны уметь самостоятельно проводить занятия по общей физической 
подготовке, разминку; давать индивидуальные занятия по обучению  

и совершенствованию основных приемов спортивной борьбы, проводить  
по заданию тренера-преподавателя учебно- тренировочные занятия (упражнения) 

с борцами младших групп. Они должны уметь составлять комплексы упражнений 
для отдельных групп мышц, подбирать подготовительные и подводящие 
упражнения для разучивания и совершенствования техники вольной борьбы; 

оформлять журналы занятий, регистрировать объем и интенсивность выполняемых 
нагрузок, анализировать дневник тренировок. 

Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего 
спортивного мастерства должны хорошо знать правила соревнований  

и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать  
и провести соревнования внутри спортивной школы. Спортсмены должны 

выполнить необходимые требования для присвоения звания инструктора  
и спортивного судьи. 
 

  

Документ зарегистрирован № 321/кс от 19.08.2024 Харитонова Т.Ю. (ГБУ ДО "МГФСО")
Страница 28 из 97. Страница создана: 19.08.2024 17:07



28 
 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения 

высоким спортивным мастерством. Для восстановления работоспособности 
необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста,  
спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей борца, а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления. 

 Средства восстановления: 
рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

рациональное построение тренировочного занятия; 

постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 
разнообразие средств и методов тренировки; 

переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 
занятии и в отдельном недельном цикле; 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

упражнения для активного отдыха и расслабления; 
корригирующие упражнения для позвоночника; 

дни профилактического отдыха. 
Психологические средства восстановления: 

создание положительного эмоционального фона тренировки; 
переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

внушение; 
психорегулирующая тренировка. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: 
а) гигиенические средства: 

водные процедуры закаливающего характера; 

душ, теплые ванны; 
прогулки на свежем воздухе; 

рациональные режимы работы и отдыха, питания; 
витаминизация; 

тренировки в благоприятное время суток;  
б) физиотерапевтические средства: 

душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продолжительности  
12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный (тонизирующие) при 
температуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин; 

ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80 -90°,  
2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный 
микроциклы); 
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ультрафиолетовое облучение; 
аэронизация, кислородотерапия; 

массаж, массаж с растирками, самомассаж. 
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня,  
сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса,  
а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить,  что 
вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 
локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств  
в полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства   

и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных 
нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует 

использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе 
тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними 

нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических процедур, 
Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся,  

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных  
покровов, потоотделение и др.). 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 
относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать 
рекомендации по организации питания, отдыха. 

  На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 
восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи 
с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением 

сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.  
 

III. Система контроля  
 

 11. 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: 

 11.1. На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих»; 
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- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  
и интеграцию. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт глухих»  

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 «спорт 
глухих»; 

- 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 ; 
- проходить углубленную физическую реабилитацию, а также социальную 

адаптацию и интеграцию. 
11.3.  На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная борьба»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
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«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 (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 
- проходить углубленную физическую реабилитацию, а также социальную 

адаптацию и интеграцию. 
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

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

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

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

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

Федерации;  
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях ; 
- проходить углубленную физическую реабилитацию, а также социальную 

адаптацию и интеграцию. 
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 
на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
• Виды контроля-этапный, текущий, оперативный. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 
являющееся следствием долговременного тренировочного эффекта.  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, которые 
являются следствием нагрузок серий занятий.  

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – 
срочных реакций организма спортсменов.  

• В зависимости от количества частных задач, объема показателей-
контроль бывает углубленный, избирательный и локальный. 

• В зависимости от применяемых средств и методов: педагогический, 
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социально-психологический и медико-биологический. 

 
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки: 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «спорт глухих» 

(спортивная дисциплина: греко-римская борьба) 

           Таблица 9 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

7,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 

1.3. Бег 400 на м мин, с без учета времени 

1.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в висе  

на перекладине  

количество 
раз 

не менее 

4 

1.5. 
Поднимание туловища 

из положения лежа  
на спине 

количество 
раз 

не менее 

8 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «спорт глухих» 

(спортивная дисциплина: вольная борьба) 

          Таблица 10 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

мальчики девочки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

7,5 8,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

12,5 13,0 

1.3. Бег 400 на м мин, с 
без учета 
времени 

без учета 
времени 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество 

раз 
не менее - 

4 - 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине 
количество 

раз 
не менее не менее 

8 6 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

140 110 

1.7. 
Вис на перекладине на согнутых руках 

(90°) 
с 

- не менее 

- 2,0 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спорт глухих» 

(спортивная дисциплина: греко-римская борьба) 

          Таблица 11 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив  

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,5 

1.3. Бег 400 на м мин, с 
не более 

1.10 

1.4. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе  
на перекладине  

количество 
раз 

не менее 

15 

1.5. 

Поднимание туловища 

из положения лежа  
на спине 

количество 

раз 

не менее 

10 

1.6. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

180 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) по виду спорта «спорт глухих» 

(спортивная дисциплина: вольная борьба) 

          Таблица 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,5 7,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,5 11,0 

1.3. Бег 400 на м мин, с 
не более не более 

1,10 1,20 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в висе  

на перекладине 

количество 

раз 

не менее - 

10 - 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине 

количество 

раз 

не менее не менее 

20 15 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

170 160 

1.7. 
Вис на перекладине на согнутых руках 

(90°) 
с 

- не менее 

- 10,0 

1.8. не менее - 
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Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

25 
- 

1.9. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

от гимнастической скамьи 

количество 

раз 

- не менее 

- 25 

 
 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  
по виду спорта «спорт глухих» 

(спортивная дисциплина: греко-римская борьба) 

          Таблица 13 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,5 

1.3. Бег 800 на м мин, с 
не более 

3.0 

1.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу  
количество 

раз 

не менее 

25 

1.5. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе  
на перекладине  

количество 
раз 

не менее 

16 

1.6. 

Поднимание туловища 

из положения лежа  
на спине 

количество 

раз 

не менее 

40 

1.7. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

170 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «спорт глухих» 
(спортивная дисциплина: вольная борьба) 

          Таблица 14 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

8,7 9,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,5 10,0 

1.3. Бег 800 на м мин, с 
не более не более 

3,0 3,20 
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1.4. 
Сгибание и разгибание рук в висе  

на перекладине 
количество 

раз 
не менее - 

16 - 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине 

количество 

раз 

не менее не менее 

40 35 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

180 165 

1.7. 
Вис на перекладине на согнутых руках 

(90°) 
с 

- не менее 

- 20,0 

1.8. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее - 

25 - 

1.9. 
Сгибание и разгибание рук в упоре  

от гимнастической скамьи 

количество 

раз 

- не менее 

- 25 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 
 и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «спорт глухих»  
(спортивная дисциплина: греко-римская борьба) 

          Таблица 15 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив до года  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,5 

1.3. Бег 1000 на м мин, с 
не более 

3.4 

1.4. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе на 
перекладине  

количество 
раз 

не менее 

18 

1.5. 

Поднимание туловища 

из положения лежа  
на спине 

количество 
раз 

не менее 

40 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

180 

Уровень спортивной квалификации 

Спортивное звание «мастер спорта России» или «мастер спорта России международного 

класса» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 
 и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «спорт глухих»  

(спортивная дисциплина: вольная борьба) 
          Таблица 16 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

8,5 8,7 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

8,5 9,0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в висе  

на перекладине 
количество 

раз 

не менее - 

18 - 

1.4. 
Поднимание туловища из положения лежа  

на спине 
количество 

раз 

не менее не менее 

40 35 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее не менее 

190 175 

1.6. 
Вис на перекладине на согнутых руках 

(90°) 
с 

- не менее 

- 25,0 

- 25 
 

Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 
спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

примерными дополнительными образовательными программами спортивной 
подготовки, прохождение следующего этапа спортивной подготовки  

не допускается. 
При комплектовании учебно-тренировочных групп организация, 

реализующая Программу:  
− формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки;  
− учитывает возможность перевода обучающихся из других организаций;  
− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп  

с учетом соблюдения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники безопасности:  

на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) – не превышающую двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 
подготовки по соответствующему виду спорта;  

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства – с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 
определенный в федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта.  
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V. Рабочая программа по виду спорта спорт глухих 

 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Программа раскрывает комплекс параметров спортивной подготовки на весь 
многолетний период от начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и дает единое направление в многолетнем учебно-тренировочном 
процессе. 

Программный материал изложен по годам и этапам подготовки, обеспечивая 
преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных 

нагрузок, рост физического и технико-тактического мастерства, что позволяет 
выработать единый подход к оценке учебно-тренировочного процесса «спорта 

глухих». 

 

Упражнения, используемые как средство подготовки борцов 

Таблица № 17 

Общеразвивающие Специальные Основные 

Простые Спортивные Подводящие Имитационные 
Тренировочные 

с партнером 
Соревновательные 

схватки 

строевые гимнастические без партнера без снарядов 
в строю  

по элементам 
тренировочные 

со 

снарядами 
спортивные игры с партнером со снарядами в строю в целом тренировочные 

на 
снарядах 

плавание 
на 

обучающих 
машинах 

на тренажерах 
вне строя 

попеременно 
тренировочные 

 легкоатлетические  

вне строя  

с условным 
сопротивлением 

вольные 

 гребля  на тренажерах 

вне строя  

с ролевыми 
заданиями 

 

 туризм и др.     

 

Методы использования различных упражнений  

в процессе тренировки борцов 
Таблица № 18 

Методы освоения приемов (действиям) 

технике тактике 
разносторонней 

координированности 

рассказ-показ рассказ-показ рассказ-показ 

расчлененное изучение расчлененное изучение расчлененное изучение 

Методы освоения приемов (действиям) 
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технике тактике 
разносторонней 

координированности 

целостное изучение целостное изучение целостное изучение 

с условным статическим 
сопротивлением 

в условно-контактном 
режиме 

повторный 

с условным динамическим 

сопротивлением 

со встречными ролевыми 

действиями по заданию 
круговой 

идеомоторный идеомоторный идеомоторный 

с дозированным 
сопротивлением 

игровой игровой 

с полным сопротивлением, 

без контрприемов 
круговой соревновательный 

соревновательный  
(на демонстрацию) 

соревновательный  
(на демонстрацию) 

 

 

Методы использования различных физических упражнений  

в процессе подготовки борцов 
Таблица № 19 

Методы повышения физических качеств 

силы быстроты выносливости 
гибкости  

(активной и пассивной) 

равномерный равномерный равномерный равномерный 

переменный переменный переменный переменный 

непрерывный непрерывный непрерывный непрерывный 

интервальный интервальный интервальный интервальный 

повторный повторный повторный повторный 

игровой игровой игровой игровой 

круговой круговой круговой круговой 

соревновательный соревновательный соревновательный соревновательный 

Могут быть сочетания методов. Например, стандартно-непрерывный, стандартно-прерывный, 
вариативно-непрерывный, вариативно-прерывный и т.д. 

 
Методы использования различных упражнений  

в процессе технико-тактического совершенствования борцов 
Таблица № 20 

Методы совершенствования приемов (действий) 

техники тактики специальной ловкости 

целостное изучение идеомоторный целостное изучение 

идеомоторный игровой повторный 

с условным статическим 

сопротивлением 

в условно-контактном режиме 

(круговой) 
идеомоторный 

с условным динамическим 
сопротивлением 

 круговой 

с дозированным 

сопротивлением 
 игровой 
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с полным сопротивлением,  
без контрприемов 

 соревновательный 

соревновательный (схватки  
по заданию для обоих борцов) 

соревновательный –  

с встречными ролевыми 
действиями по заданию 

(круговой) 

 

соревновательный (схватки  
по заданию для противника) 

соревновательный – с ролевыми 

заданиями для противника 
(круговой) 

 

соревновательный  

(вольные схватки) 

соревновательный  

(вольные схватки) 
 

соревновательный (смена 
противников) (круговой) 

соревновательный (смена 
противников) (круговой) 

 

 

Многолетняя подготовка борца охватывает длительный период становления 

спортсмена от новичка до мастера спорта РФ международного класса. Этот период 
составляет 10-15 лет и включает в себя следующие этапы. 

 Этап начальной подготовки (ЭНП). На ЭНП зачисляются лица, желающие 
заниматься спортивной борьбой и имеющие медицинский допуск врача к занятиям 
спортом. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 
- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом  

и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям вольной 
и греко-римской борьбой; 

- укрепление здоровья   и   улучшение   физического   развития   детей  
и подростков; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений  
и формирование основ ведения единоборства; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 
занятий различными видами физических упражнений; 

- выявление задатков и способностей детей, определение вида спорта для 
последующих занятий, отбор и комплектование групп; 
- подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической 

подготовке соответствующей возрастной группы. 
Учебно-тренировочный этап состоит из двух подэтапов - этапа начальной 

спортивной специализации (до трёх лет) и этапа углубленной спортивной 
специализации (свыше трёх лет). 

Этап начальной спортивной специализации формируется на конкурсной 
основе из обучающихся этапа начальной подготовки, прошедших необходимую 

подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы  
по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам на этом этапе 

осуществляется при условии выполнения обучающимися, проходящими 
спортивную подготовку контрольно-переводных нормативов по общефизической 

и специальной подготовке. 
Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- повышение разносторонней физической и функциональной 
подготовленности, воспитание основных физических качеств; 
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- овладение основами техники и тактики вида борьбы, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах 
спорта; 
- подготовка и выполнение нормативных требований по физической  

и специальной подготовке соответствующей возрастной группы; 
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований. 

Учебно-тренировочный этап (этап углубленной спортивной специализации) 
формируется из лиц, проходящих спортивную подготовку, выполнивших 
контрольно-переводные нормативы по общефизической и специальной 

подготовке. 
Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного мастерства  
на основе всесторонней общей физической подготовки, прививание специальных 

физическихкачеств, повышения уровня функциональной подготовленности 
 и освоения допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование в технике и тактике борьбы, накопление 
соревновательного опыта в избранном виде спорта; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической  
и специальной подготовке. 

Этап    совершенствования    спортивного    мастерства    формируется  
из спортсменов, выполнивших   нормативы   спортивного   разряда   кандидата  

в мастера спорта. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при условии 
положительной динамики прироста спортивных результатов. 

Цель, задачи и преимущественная направленность этапа: 

- дальнейшее повышение спортивного мастерства на основе 
совершенствования общей и специальной подготовленности до уровня требований 

сборных команд страны; 
- прочное овладение базовой техникой и тактикой вида борьбы; 

- совершенствование индивидуальной «коронной» техники и тактики; 

- повышение надежности выступлений в соревнованиях; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок и накопление 
соревновательного опыта. 

Этап высшего спортивного мастерства формируется из спортсменов, 
выполнивших нормативы мастера спорта и мастера спорта международного класса, 

членов сборных команд России и города Москвы. 
Цель этапа: достижение максимально возможных стабильных спортивных 

результатов на основе индивидуализации подготовки борцов. 
Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и организацией 

подготовки. 
Важное значение для успешной реализации целей многолетней подготовки 

борцов   имеет   использование    передовых    методов    и   методик    тренировки 

и организации учебно-тренировочного процесса. 
В качестве критериев оценки деятельности спортивных школ на этапах 

многолетней спортивной подготовки используются следующие показатели: 
на этапе начальной подготовки: 
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- стабильность состава занимающихся; 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности занимающихся; 
- уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены  

и самоконтроля; 
на учебно-тренировочном этапе: 

- состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся; 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 
особенностями занимающихся; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок,  предусмотренных 
программами по видам спорта; 

- освоение теоретического раздела Программы;  
на этапе спортивного совершенствования: 

- уровень физического развития и функционального состояния занимающихся; 
- выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных 
нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки; 

- динамика спортивно-технических показателей; 

- результаты выступлений во всероссийских соревнованиях;  

на этапе высшего спортивного мастерства: 
- стабильность результатов выступления во всероссийских  
и международных соревнованиях; 

- сохранение здоровья. 
 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 
подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

 

Техника борьбы в стойке 

Переводы в партер  

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху  

Захватить руку атакующего и, выпрямляя 

туловище, разорвать захват     

Перевод рывком за руку 

Перевод рывком захватом 

шеи сверху и дальнего или 

бедра  

Захватить ноги атакующего спереди  Перевод нырком под руку 

Перевод рывком захватом 

одноименной руки с 

подножкой   

Упереться в грудь, шагнуть дальней ногой 

назад в сторону, рывком на себя 

освободить захваченную руку 

а) Перевод рывком за руку;  

б) бросок боковой подножкой 

с захватом руки через плечо 

Перевод нырком захватом 

ног 

а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) упереться рукой в голову и отбросить 

ноги назад; 

б) отставить ногу назад и упереться рукой 

в голову 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху 

Перевод нырком захватом 

шеи и туловища сбоку с 

подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь;  

б) отставить ногу назад и, поворачиваясь 

грудью к атакующему, снять руку с шеи 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

б) бросок подворотом 
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захватом руки на плечо;  

в) бросок подворотом 

захватом запястья 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги (ног) 

а) Упереться руками в голову или 

захватить ее под плечо и, отставляя ногу 

назад, прогнуться; 

Перевод рывком захватом 

руки и шеи сверху 

Броски   наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

руки с задней подножкой 

а) Наклониться вперед, отставить ногу 

назад, свободную руку упереть в бок, 

бедро 

б) упереть руку в голову и отбросить ноги 

назад  

а) Перевод рывком за руку 

(туловище с рукой);  

б) бросок наклоном захватом 

руки и туловища  

с подножкой 

Бросок наклоном захватом 

руки и туловища  

с подножкой 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую ногу;  

б) упереть руку в плечо, отставить 

захваченную ногу назад в сторону 

Перевод рывком захватом шеи 

сверху и ближнего бедра 

Бросок поворотом назад 

захватом руки под плечо 

Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и 

освободить руку 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху 

Броски   подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом 

руки за плечо 

а) Выпрямиться и упереться свободной 

рукой в поясницу атакующего;  

б) приседая, опуститься на колени  

и захватить туловище (с рукой) 

атакующего сзади 

Перевод рывком захватом 

туловища с рукой сзади 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи 

Бросок подворотом, 

захватом руки через плечо с 

передней подножкой 

Броски вращением (вертушки) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением, захватом 

руки снизу 

а) Прижать руку к туловищу, не дать 

выполнить вращение;  

б) прижать предплечье к груди соперника, 

не дать выполнить вращение; 

в) шагнуть дальней ногой за спину 

атакующего и прижать его захваченной 

рукой к ближнему бедру 

Шагнуть дальней ногой  

за спину атакующего, 

выполнить перевод   

в партер рывком за руку 
Бросок вращением, захватом 

руки сверху 

Бросок вращением  

с произвольным захватом 

(сверху, снизу) проносом 

ноги  
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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 шагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через 

плечо. 

• Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь, шагнуть дальней 
ногой вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.  

 

Техника борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием 

захватом на рычаг 

а) Не давать осуществить захват;  

б) выставить ногу в сторону переворота и, 

поворачиваясь грудью  

к атакующему, освободиться от захвата 

а) Переворот за себя захватом 

разноименной (одноименной) 

руки под плечо;  

б) бросок через спину 

захватом руки через плечо 

Переворот скручиванием 

захватом рук сбоку 

Переворот скручиванием 

захватом дальней руки  

и бедра снизу-спереди 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных 

голеней 

 

а) Захватить руки, подтянуть ближнюю 

ногу атакующего к себе;  

б) сесть и захватить ближнюю ногу 

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 

а) Захватить руку атакующего, подтянуть 

ближнюю ногу к себе; 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая руку 
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голеней 

 

б) сесть и захватить ближнюю ногу 

атакующего 

бедрами 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под плеча 

 

Не дать осуществить захват, упираясь 

свободной рукой в ковер, выставить 

дальнюю ногу и, поворачиваясь лицом  

к атакуемому, освободиться от захвата 

или встать в стойку 

а) Бросок через спину 

захватом руки под (через) 

плечо;  

б) бросок через спину 

захватом запястья  

с зацепом 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ  

и предплечьем на шее 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ  

и дальней голени 

 

а) Отставить ногу назад в сторону;  

б) освободить захваченную ногу и, 

выставляя ее вперед в сторону, встать  

в стойку 

а) Бросок через спину 

захватом руки через плечо; 

б) бросок через спину 

захватом запястья с зацепом 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом  

с ключом и захватом 

подбородка 

а) Упереться свободной рукой в ковер 

 и отставить ногу назад между ногами 

атакующего;  

б) лечь на бок со стороны захваченной  

на ключ руки и, упираясь свободной 

рукой в ковер, не дать атакующему 

перейти на другую сторону 

а) Выход наверх выседом;  

б) бросок через спину 

захватом руки через плечо 

Переворот переходом  

с ключом и зацепом 

одноименной ноги 

 

 

а) Упереться свободной рукой и ногой  

в ковер;  

6) лечь на бок захваченной руки на ключ 

и, упираясь свободной рукой и ногой  

в ковер, не дать атакующему перейти  

на другую сторону 

а) Бросок через спину 

захватом руки через плечо;  

б) выход наверх выседом;  

в) переворот скручиванием 

захватом одноименной руки  

и разноименной ноги 

Переворот переходом  

с захватом дальней 

голени снизу-изнутри  

и одноименной руки 

Отставить захваченную ногу в сторону  

и захватить ногу атакующего 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом  

с захватом шеи  

с бедром 

 

Выпрямить руки, прогнуться, отставляя 

ногу назад, разорвать захват 

а) Мельница назад захватом 

разноименных рук;  

б) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнего бедра  

с ближней голенью 

Захватить руку, сесть на дальнее бедро, 

выпрямляя ногу, разорвать захват 

а) Переворот выседом  

с захватом запястья  

и одноименной голени;  

б) выход наверх выседом;  

в) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего с захватом 

равноименной ноги 
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Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья сзади – сбоку 

Лечь на бок грудью к атакующему, 

упереться рукой и коленом в ковер  

в сторону переворота 

Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья сзади-сбоку  

с зацепом ноги стопой 

Переворот накатом 

захватом предплечья  

и туловища сверху  

с зацепом ноги стопой 

Лечь на бок грудью к атакующему, 

упереться рукой и коленом в ковер  

в сторону переворота 

а) Бросок через спину 

захватом запястья  

с зацепом;  

б) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и туловища 

сверху с зацепом ноги 

стопой 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

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

Тактика   борьбы 
1-й год подготовки – простейшие способы тактической подготовки для 

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

2-3-й годы подготовки – способы тактической подготовки для проведения 
приемов изучаются одновременно с освоением приемов. Благоприятные поло-

жения для проведения контрприемов, комбинаций изучаются в процессе 
совершенствования техники и тактики борьбы. 

 

Учебно-тренировочный этап  

(до двух лет подготовки) 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

 Основные положения в борьбе 

Взаимоположение борцов при проведении приемов в стойке: 

• Атакующий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и 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 
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заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.д.). 

Атакующие и блокирующие захваты 

 Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу. 

 Освоение способов освобождения от захватов в стойке и партере. 

 

Техника борьбы в стойке 
 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку; 

б) упереться рукой в грудь, 

приседая отставить захваченную 

ногу назад 

а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок подворотом  

с захватом руки через плечо  

с боковой подножкой 

Перевод рывком за руку  

и бедро 

Перевод рывком за руку  

с подсечкой дальней ноги 

Шагнуть дальней ногой вперед, 

упереться захваченной рукой  

в грудь 

Перевод рывком за руку 

Перевод нырком захватом 

разноименных руки  

и бедра сбоку 

а) Упереться предплечьем в грудь;  

б) присесть, отставляя захваченную 

ногу назад 

Перевод выседом с захватом 

бедра через руку 

Перевод нырком захватом 

ноги 

а) Присесть, отставляя захваченную 

ногу;  

б) захватить разноименную руку  

и шею сверху 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

б) перевод выседом захватом 

бедра через руку 

Перевод нырком захватом 

шеи и туловища    

с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь;  

б) присесть, шагая дальней ногой 

вперед, повернуться грудью  

к атакующему 

а) Перевод рывком захватом 

руки и шеи сверху;  

б) бросок подворотом захватом 

руки под плечо  

с боковой подножкой;  

в) бросок через спину захватом 

запястья;  

г) бросок прогибом захватом 

плеча и шеи сверху 

Перевод вращением 

захватом за руку сверху 

(вертушка) 

а) Выпрямляясь, рвануть к себе 

захваченную руку;  

б) шагнуть в противоположную 

повороту сторону 

Перевод за руку, шагая  

за атакующего 

Перевод выседом захватом 

ноги через руку 

а) Выпрямиться и рывком на себя 

освободить захваченную руку; 

б) выставить вперед стоящую сзади 

ногу и повернуться грудью  

к атакующему 

а) Накрывание выседом; 

б) перевод зашагиванием  

в сторону 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги 

а) вести схватку в низкой стойке  

и сковывать атакующего захватом  

за запястье; 

б) упереться рукой в голову, 

отставить ногу назад 

а) Перевод поворотом  

в сторону захваченной ноги;  

б) переворот перекатом 

обратным захватом ближней 

ноги 

Сваливание сбиванием 

захватом туловища  

с зацепом голенью 

снаружи (изнутри) 
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Сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища  

с зацепом разноименной 

ноги изнутри (снаружи) 

Упираясь в бедро, отставить ногу 

назад 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища  

с зацепом голенью снаружи 

Сваливание скручиванием 

захватом рук с обвивом 

изнутри 

Упереться рукой в грудь (живот), 

выставить свободную ногу вперед –  

в сторону 

Перевод рывком захватом 

туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом руки двумя 

руками с обвивом 

разноименной ноги 

изнутри 

Упереться рукой в грудь (живот), 

выставить свободную ногу вперед –  

в сторону 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом захватом 

туловища с подножкой 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

за ноги 

а) Не дать захватить ноги – в низкой 

стойке захватить руки противника;  

б) захватить шею сверху, отставить 

ноги назад, прогнуться 

а) Перевод рывком за руку  

и шею сверху;  

б) перевод рывком захватом 

шеи и плеча сверху; 

в) бросок подворотом 

захватом руки и шеи сверху 

(подхватом) 
Бросок наклоном захватом 

туловища и разноименной 

ноги с отхватом 

Упираясь предплечьем в грудь 

атакующего, отставить захваченную 

ногу назад 

сваливание   сбиванием 

захватом руки и шеи  

с зацепом голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом 

шеи и разноименного 

бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, упираясь 

предплечьем в грудь, не дать 

сделать нырок;  

б) приседая, упереться захваченной 

ногой между ног атакующего 

(обвить ногу изнутри) 

а) Перевод рывком с 

захватом туловища сзади;  

б) бросок наклоном захватом 

руки под плечо с задней 

подножкой (отхватом) 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки  

и ноги с задней подножкой 

Упереться свободной рукой в грудь, 

приседая отставить захваченную 

ногу назад 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища с 

подножкой 
Бросок наклоном захватом 

разноименных руки  

и ноги с отхватом 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи  

с передней подножкой 

 

 

а) Упираясь рукой в бедро, 

выставить дальнюю ногу вперед; 

а) перешагнуть через 

подставленную ногу атакующего 

Перевод рывком захватом 

туловища 

Бросок подворотом 

захватом рук с подхватом 

а) не дать атакующему повернуться 

к себе спиной; 

б) захватить туловище сбоку 

(сзади), присесть 

а) Перевод рывком захватом 

туловища (с рукой) сзади;  

б) бросок прогибом с захватом 

туловища с рукой сзади,  

с подножкой 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи 

а) Захватить свободную руку 

атакующего;  

б) упираясь свободной рукой в бок 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б) перевод рывком захватом Бросок подворотом 
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захватом руки под плечо  

с боковой подножкой 

или поясницу атакующего, 

выставить ногу вперед-в-сторону 

одноименной руки и туловища 

с подсечкой;  

в) бросок прогибом с захватом 

туловища с рукой сзади  

с подножкой 

Бросок захватом руки, 

упираясь одноименной 

рукой в бедро 

Бросок подворотом 

захватом дальней руки  

и туловища с подхватом 

а) Приседая, упереться свободной 

рукой в таз;  

б) приседая, шагнуть дальней ногой 

вперед и захватить руку и туловище 

а) Перевод рывком с захватом 

одноименной руки и туловища 

сбоку;  

б) бросок прогибом захватом  

за руку и туловище  

с подножкой;  

в) бросок прогибом с захватом  

за руку и туловище с подсадом 

Бросок подворотом 

захватом руки и туловища 

с подхватом ноги изнутри 

Броски поворотом (мельницей) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом 

захватом шеи и дальней 

или ближней ноги изнутри 

а) Вести схватку в высокой стойке; 

б) приседая, отставить свободную 

ногу назад с поворотом туловища  

в сторону 

Перевод рывком с поворотом  

в сторону захваченной ноги 

Бросок поворотом 

захватом руки  

и одноименной ноги 

изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую 

ногу;  

б) упереться рукой в плечо, 

отставить захваченную ногу назад  

в противоположную броску сторону 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

б) сваливание скручиванием 

захватом разноименного плеча 

снизу; 

в) переворот перекатом 

обратным захватом туловища 

(ноги) 

Бросок поворотом 

захватом разноименной 

руки и ноги снаружи 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища 

Присесть и упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь 

атакующего 

Бросок прогибом захватом  

за руку и туловище 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища  

с подножкой 

 

 

Присесть, отставляя ногу назад а) Сваливание сбиванием  

с захватом за ногу, с зацепом 

голенью изнутри;  

б) бросок прогибом захватом  

за руку и туловище  

с подножкой 

Бросок прогибом захватом 

руки и 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 
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Бросок прогибом захватом 

рук с подсечкой 

Упереться руками в живот, 

присесть, отставляя ногу назад 

а) Сваливание сбиванием 

захватом туловища  

и разноименного бедра;  

б) накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота 

 

Комбинации 

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

• Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот 
накатом с захватом руки на ключ и туловища сверху с зацепом ноги стопой.  

• Бросок наклоном с захватом руки с задней подножкой – защита: наклониться 
вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бок или бедро – перевод 
вращением захватом руки сверху. 

• Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: 
упереться рукой в плечо атакующего, отставить захваченную ногу назад –  

в сторону – перевод нырком захватом ноги. 

• Бросок наклоном захватом ног – защита: захватить шею сверху, отставить 
ноги назад, прогнуться – перевод нырком захватом ног (с колена). 

• Перевод вращением захватом руки сверху – защита: выпрямляясь рвануть  
к себе захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног. 

• Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом 
плеча и шеи сверху – бросок поворотом: назад захватом руки и ноги изнутри. 

• Бросок наклоном захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом шеи 
сверху и ближнего бедра – бросок поворотом назад захватом разношенных руки 
под плечо и ноги. 

• Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: 
упереться рукой в плечо, отставать захваченную ногу назад в сторону – перевод 
рывком захватом нога. 

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

изнутри. 

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

 

Техника борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием 

захватом дальней руки 

снизу и ближнего бедра 

а) Не дать захватить руку, убирая 

её в сторону; 

б) лечь на бок спиной 

 к атакующему, отставить дальние 

руку и ногу в сторону 

а) Выход наверх забеганием; 

б) накрывание ближней ногой, 

выходом на верх 

Переворот скручиванием 

захватом шеи на рычаг, 

а) Не дать захватить на рычаг;  

б) выставить ногу вперед –  

а) Мельница назад захватом руки 

под плечо и разноименной голени 
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прижимая голову бедром в сторону и, поворачиваясь грудью 

к атакующему, стать в стойку, 

разорвав захват  

снаружи;  

б) бросок через спину захватом 

руки под плечо с зацепом стопой 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи)  

и ближнего бедра  

с зацепом дальней ноги 

изнутри 

а) Прижать руку к себе, лечь  

в низкий партер (на живот); 

б) разорвать захват двигаясь  

в сторону от атакующего  

на животе 

а) Мельница назад захватом руки 

под плечо и разноименной ноги 

изнутри; 

б) накрывание ближней ногой, 

выходом на верх 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья 

изнутри, прижимая голову 

бедром 

Переворот скручиванием 

захватом шеи из-под 

дальнего плеча, зажимая 

руку бедрами 

Не дать выполнить захват, 

поднимая голову и отводя 

дальнюю руку в сторону 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных 

голеней 

а) Не дать захватить ноги; 

б) двигаясь вперед на руках, 

подтягивать ноги к себе и толкать 

атакующего, стараясь освободить 

ноги от захвата 

а) Забежать вперед - в сторону  

и выйти на верх; 

б) освободить ноги от захвата  

и накрыть атакующего махом 

ближней ноги 

Переворот скручиванием 

захватом дальнего бедра 

изнутри и шеи сверху 

(одноименного плеча) 

Лечь на бок спиной к атакующему, 

выставить дальнее ногу в упор 

 

Переворот за себя выседом 

захватом одноименной руки  

и туловища 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ  

и дальней голени 

а) отставить ногу назад –  

в сторону;  

б) лечь на бок спиной  

к атакующему, упереться 

свободной рукой в ковер  

и выставить ногу вперед –  

в сторону 

а) Бросок через спину с захватом 

запястья;  

б) выход наверх выседом 

Переворот забеганием 

захватом запястья и головы 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под 

дальнего плеча, прижимая 

руку бедром 

а) Прижать руку к себе;  

б) перенести тяжесть тела  

в сторону атакующего, убрать 

руку из-за колена и прижать  

ее к себе 

а) Бросок через спину захватом 

руки за плечо;  

б) выход наверх, убирая руку  

и голову под плечо 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом 

захватом скрещенных 

голеней 

а) Сесть на дальнее бедро, 

захватить ближнюю ногу 

атакующего;  

в) встать в высокий партер  

и освободить ближнюю ногу 

а) Сбивание ногами назад  

с захватом ноги;  

б) накрывание выседом с зацепом 

ногами 

Переворот переходом 

захватом стопы снизу-

изнутри и одноименной 

руки 

Захватить ближнюю ногу 

атакующего, выпрямить захвачен-

ную ногу назад 

а) Переворот за себя обратным 

захватом ближнего бедра;  

б) выход наверх забеганием 

Переворот переходом  

с зацепом дальней ноги 

Перенести тяжесть тела в сторону 

атакующего, отставляя 

Переворот скручиванием захватом 

руки и ноги 

Документ зарегистрирован № 321/кс от 19.08.2024 Харитонова Т.Ю. (ГБУ ДО "МГФСО")
Страница 52 из 97. Страница создана: 19.08.2024 17:07



52 
 

стопой изнутри и захватом 

руки (шеи) 

захваченную ногу в сторону 

Переворот переходом, 

зажимая руку бедрами 

Упираясь свободной рукой  

в ковер, перенести тяжесть тела  

в сторону атакующего 

Мельница захватом руки  

и одноименной ноги изнутри 

Переворот переходом 

ножницами и захватом 

подбородка 

а) Не дать выполнить захват 

двигаясь вперед в сторону 

атакующего; 

б) тяжесть тела перенести на 

захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой и ногой в ковер 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом 

захватом на рычаг  

с зацепом голени 

а) Прижать голову к руке, не давая 

захватить на рычаг;  

б) прижать захваченную руку  

к туловищу, выпрямить ногу. 

а) Сбивание захватом руки под 

плечо с зацепом;  

б) переворот через себя захватом 

руки под плечо с зацепом. 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнего бедра 

а) Прижать дальнее бедро к своему 

туловищу; 

б) захватить руку, лечь на бедро 

захваченной ноги 

а) Переворот через себя выседом  

с захватом запястья  

и одноименной голени;  

б) выход наверх выводом  

с захватом разноименного 

запястья;  

в) переворот обратным захватом 

туловища 

Переворот перекатом 

захватом дальней голени 

двумя руками 

а) выпрямить захваченную ногу 

назад – в сторону;  

б) лечь на бок спиной  

к атакующему, вытянуть ноги 

а) Выход наверх выседом захватом 

одноименного запястья; 

б) переворот обратным захватом 

туловища; 

в) накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего 

Переворот перекатом  

с захватом шеи с ближним 

бедром 

а) Выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать 

захват; 

б) не дать перевернуть себя через 

голову, разрывая захват 

атакующего; 

в) захватить руку, сесть на дальнее 

бедро 

а) Мельница захватом руки  

и одноименной ноги изнутри;  

б) мельница назад захватом рук 

под плечи (руки и ноги). 

Переворот перекатом  

с захватом шеи и дальней 

голени 

  

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнего бедра с голенью 

 Переворот выседом с захватом 

разноименного запястья  

и одноименной голени 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

дальней руки сверху-

а) Тяжесть тела перенести  

на обвитую ногу, упереться 

дальней рукой в ковер;  

Выход наверх выседом 
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изнутри б) лечь на бок в сторону 

захваченной руки. 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

ней из-под дальнего плеча 

а) Не дать осуществить зацеп, 

захватить стопу атакующего;  

б) свести ноги вместе, лечь  

на кивот, прижать руки к груди  

в) приподнимая таз, продвинуться 

назад между ног атакующего 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной стопы  

и туловища (руки, шеи);  

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

зацепами ног захватом 

руки рычагом 

Тяжесть тела перенести на 

захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой в ковер 

а) Выход наверх выседом;  

б) переворот выседом с захватом 

туловища 

Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и дальнего бедра 

а) Не дать захватить руку, лечь  

на живот;  

б) лечь на дальний бок, 

повернуться грудью к атакующему 

и упереться ближним бедром  

в ковер 

а) Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом стопой;  

б) накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего с зацепом Переворот накатом 

захватом руки на ключ  

и туловища сверху  

с зацепом ноги стопой 

 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья между ног 

Садясь, упереться свободной 

рукой и ближней ногой в ковер 

Переворот за себя захватом руки 

между своими ногами с зацепом 

стопой 

Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и туловища  

с зацепом ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться грудью 

к атакующему 

Накрывание отбрасыванием ног  

за атакующего 

Перевороты прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот прогибом 

захватом плеча и шеи 

сбоку 

а) Не давая захватить плечо и шею, 

прижать захватываемую руку  

к себе;  

б) отставить ближнюю ногу назад 

и прижать захваченную руку  

к себе. 

Накрывание отбрасыванием ног 

назад с захватом руки под плечо 

Переворот прогибом 

захватом на рычаг 

а) Не давая захватить шею, 

прижать захватываемую руку  

к себе;  

б) отставить ближнюю ногу назад, 

прижимая таз к ковру 

Накрывание отбрасыванием ног 

назад с захватом руки под плечо 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

дальней руки снизу – 

изнутри и бедра 

Захватить руку атакующего, 

шагнуть захваченной ногой вперед 

и повернуться к нему спиной 

а) Выход наверх забеганием;  

б) сваливание сбиванием захватом 

руки с зацепом 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и 

ближнего бедра 

а) Оттолкнуться свободной ногой 

от ковра или ног атакующего  

и продвинуться вперед;  

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание захватом 

разноименной ноги с зацепом 
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б) поставить захваченную ногу 

между ног атакующего 

 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 

Приём Защита Контрприём 

Дожим захватом руки 

двумя руками сбоку 

(сидя и лежа). 

Уход с моста: забегание в сторону 

от атакующего 

а) Поворот через себя захватом руки 

двумя руками;  

б) накрывание выседом с захватом 

руки и туловища спереди. Дожим захватом плеча  

и шеи спереди. 

 

Уход с моста: упираясь руками  

в подбородок атакующего,  

перевернуться на живот 

 

Дожим захватом 

туловища  

с рукой сбоку 

Уход с моста: упираясь свободной 

рукой в подбородок, освободить 

захваченную руку и, 

поворачиваясь в сторону партнера, 

лечь на живот 

Дожим захватом рук 

под плечи, находясь 

спиной  

к партнеру 

Уход с моста: забеганием  

в сторону перейти в партер, 

освобождая руки 

а) Переворот через себя захватом 

руки двумя руками;  

б) накрывание выседом с захватом 

руки и туловища спереди. 

Дожим захватом руки  

и туловища сбоку  

(сидя и лежа) 

Уход с моста: забеганием  

в сторону от партнера 

Дожим захватом ног под 

плечи (со стороны ног) 

Уход с моста: продвигаясь вперед 

и освобождая ногу, повернуться  

на живот 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание выседом с захватом 

шеи и туловища 

Дожим захватом руки 

(руки и шеи) с обвивом 

одноименной ноги 

Уходы с моста:  

а) переворот в сторону 

захваченной руки, повернуться  

на живот;  

б) освобождая ногу и руку, 

повернуться на живот в сторону 

свободной руки 

Комбинации 

• Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-
защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону – переворот скручиванием  
за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди. 

• Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени – защита: 
выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу – переворот 

скручиванием захватом скрещенных голеней. 

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

обратным захватом дальнего бедра. 

• Переворот разгибанием обвив 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 
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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 обвив ноги с захватом шеи из-под дальнего 
плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – 
переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка.           

• Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - 
защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – 

бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра. 
Тактика борьбы 

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения приемов, 
контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения технических действий.  

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование благоприятных 
положений для проведения контрприемов, комбинаций осваивается в процессе 

совершенствования техники и тактики борьбы в специальных упражнениях, 
тренировочных схватках.  

 

 Тренировочные задания по решению эпизодов поединка 
  

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, закрепление 
и совершенствование навыков выполнения приемов. При изучении материала, 

связанного с особенностями обучения технике, необходимо обращать внимание  
на следующее. Выполнение сковывания, угрозы, вызова и т.п. возможно лишь 

тогда, когда борец в совершенстве овладел техникой преодоления или создания 
помех, лежащих на пути выполнения приема, или достижения преимущества  

в целом.  
В тренировочный процесс необходимо вводить задания, которые  

бы «проигрывали» ситуации по преодолению блокирующих действий 
 и их использованию, осуществлению реализации захватов на фоне силового 

давления, теснения, формированию навыков ведения единоборства в необычных 
условиях его начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, эпизоды 

поединка, искусственно расчлененного для освоения, с последующим 
объединением. 

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

Блокирующие упоры 

Борец А - Упор левой рукой Борец Б - Упор правой рукой 

В правое предплечье В левое предплечье 

В правое плечо В левое плечо 

Справа в ключицу Слева в ключицу 

Справа в шею Слева в шею 
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Справа в грудь Слева в грудь 

Справа в живот Слева в живот 

Справа в бедро Слева в бедро 

Комбинирующие упоры с захватами 
Блокирующие захваты 

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

При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: 
партнер не препятствует выполнению захвата обучающимся. Создание условий, 
удобных для проведения приема (комбинации приемов), искусственно 

обеспечивает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной схватке подобная 
ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, не пропустить 

ошибки соперника или создать самому борцу.     Изучение способ решения захвата 
приемов оценочных с постоянно возрастающими помехами (после выполнения 

захвата) предусматривается комплексом заданий, которые тренер готовит 
самостоятельно с учетом тренировочного материала и особенностей обучающихся, 

этапа обучения, личного практического опыта. 
Задания по освоению действий, осложненных теснением 

 Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, 
усложненным требованием – теснением, приобретает решающее значение  

при современных правилах ведения поединка. Материал по изучению заданий, 
осложненных теснением, включается в индивидуальную «наработку» борцам 

после длительного освоения тренировочных заданий по преодолению 
блокирующих действий и решению захватов приемами. Это обуславливается  
как подготовленностью тренера (знание данного раздела заданий),  

так и психическими, антропометрическими и координационными особенностями 
занимающихся. 

Освоение атакующих захватов оценочными приемами предполагает: 

• владеть способами входа в захват;  

• в совершенстве владеть структурой действий основных групп приемов  
на фоне маневрирования в захвате;  

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

 

Учебно-тренировочный этап 

(свыше двух лет подготовки) 
 

Освоение элементов техники и тактики борьбы 

 Освоение основных положений, способов маневрирования, захватов: 

• быстро и надежно осуществлять захват; 

• быстро перемещаться; 

• предотвращать достижение захвата соперником или своевременно 
освобождаться от него; 

• выводить из равновесия соперника; 
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• 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. 

 

Техника борьбы в стойке 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком с захватом 

ближней руки с подсечкой 

одноименной ноги 

Свободной рукой упереться  

в грудь, приседая отставить 

ногу назад 

Накрывание выставлением ноги 

в сторону поворота 

Перевод рывком захватом 

ближней руки с подножкой 

Отставить ногу назад, упираясь 

руками в голову, освободить 

ногу поворотом в сторону 

захваченной ноги 

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги;  

б) перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

в) перевод выседом с захватом 

бедра через руку 

Перевод рывком захватом  

за ногу 

Перевод нырком захватом 

туловища сзади с подсечкой 

под пятку 

Захватить руки, шагнуть вперед 

и, разрывая захват, повернуться 

грудью к атакующему 

а) Бросок через спину захватом 

запястья;  

б) бросок подворотом  

с захватом запястья боковой 

подножкой;  

в) сваливание сбиванием 

захватом ноги между своими 

ногами;  

г) накрывание захватом рук  

с зацепом 

Перевод нырком захватом 

туловища с подножкой 

а) Упереться предплечьем  

в грудь; 

б) приседая, шагнуть дальней 

ногой вперед 

а) Бросок через спину захватом 

запястья;  

б) бросок захватом руки под 

плечо с боковой подножкой 

Перевод вращением захватом 

ноги  

а) Упереться голенью между 

ног атакующего; 

б) в момент нырка шагнуть 

вперед 

Накрывание переносом ноги  

в сторону поворота 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и одноименной 

ноги снаружи 

Отставить захваченную ногу 

назад упираясь рукой в бедро 

атакующего 

Перевод рывком захватом 

туловища и бедра 

Сваливание сбиванием 

захватом руки двумя руками  

с зацепом разноименной стопой 

снаружи 

а) Упереться свободной рукой  

в бедро отставить ногу назад;  

б) упереться захваченной рукой 

в грудь, отставить ногу назад. 

а) Перевод рывком захватом 

туловища (руки);  

б) сбивание захватом ноги  

и туловища 

Сваливание сбиванием 

захватом ног 

Упереться руками в голову или 

захватить ее под плечо, 

а) Перевод рывком захватом 

руки и шеи сверху;  
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Сваливание сбиванием  

захватом ног с зацепом голенью 

снаружи 

отставляя ноги назад, 

прогнуться 

б) перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

в) перевод выседом с 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 туловищу 

а) Перевод рывком захватом 

разноименной руки и туловища 

с подножкой;  

б) бросок прогибом захватом 

шеи и туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом руки и шеи с обвивом 

изнутри 

 

Упираясь рукой в бедро, 

отставить ногу назад  

и освободить ее 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки и туловища; 

б) бросок прогибом захватом 

туловища сбоку с подсадом 

Сваливание скручиванием 

захватом шеи сверху и ближней 

руки снизу 

Соединить руки в крючок  

и упереться ими в живот 

атакующего 

Бросок прогибом захватом руки 

и туловища 

Сваливание скручиванием 

захватом рук с обвивом изнутри 

Упереться рукой в грудь, 

живот, выставить свободную 

ногу вперед – в сторону 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и бедра 

сбоку 

а) Захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь;  

б) приседая, упереться 

захваченной ногой между ног 

атакующего 

Бросок наклоном захватом руки 

под плечо с задней подножкой 

(отхватом). 

Бросок наклоном захватом 

туловища и разноименной ноги 

с подножкой 

Захватить шею и руку, 

отставить захваченную ногу 

назад 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и шеи с зацепом 

голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом ног Упереться рукой в грудь, 

приседая, отставить ногу назад 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи с передней 

подножкой 
Бросок наклоном захватом шеи 

и ближней ноги с отхватом 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

Приседая, отставить свободную 

ногу назад с поворотом 

Накрывание, отставляя 

свободную ногу назад  

с захватом одноименной руки. 

Бросок поворотом назад 

захватом одноименной руки  

и разноименной ноги изнутри 

Выпрямиться, отставляя 

захваченную ногу назад 

Накрывание, отставляя 

захваченную ногу назад  

с захватом рук 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи 

а) Приседая, упереться рукой  

в поясницу атакующего   

б) Отклониться назад  

а) Перевод рывком захватом 

туловища сзади с подножкой;  

б) сваливание сбиванием Бросок подворотом захватом 
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руки и шеи с передней 

подножкой 

и захватить туловище 

атакующего сзади. 

захватом туловища сбоку  

и ноги;  

в) бросок прогибом: захватом 

туловища сбоку с подножкой 
Бровок подворотом захватом 

рук с передней подножкой 

Бросок подворотом захватом 

рук с подхватом 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом шеи 

и ближнего (дальнего) бедра 

сбоку   

а) Захватить шею спереди, 

упираясь предплечьем в грудь;  

б) приседая, поставить 

захваченную ногу между ног 

атакующего;  

в) согнуть захваченную ногу  

и сделать зацеп (обвив) изнутри 

(одноименной ноги снаружи). 

а) Бросок подворотом захватом 

руки под плечо с боковой 

подножкой; 

б) бросок подворотом захватом 

руки и шеи сверху с подхватом 

изнутри 

Бросок прогибом захватом руки 

и шеи с подсечкой 

 

Упереться рукой в бедро, таз, 

приседая отставить ногу назад 

а) Сваливание сбиванием 

захватом туловища  

и разноименного бедра;  

б) накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота 

Бросок прогибом захватом рук 

с обвивом 

 

а) Упереться захваченной рукой 

в грудь, отставить ногу назад;  

б) выпрямиться, захватить 

туловище атакующего  

и оторвать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

Бросок прогибом захватом ног а) Упереться в плечи или 

захватить руки;  

б) отставить ноги назад, 

захватить шею сверху, 

прогнуться. 

Перевод рывком захватом руки 

и шеи сверху 

Бросок прогибом захватом 

разноименных руки и бедра 

сбоку 

а) Захватить шею, упираясь 

предплечьем в грудь;  

б) приседая, выставить 

захваченную ногу между ног 

атакующего. 

а) Бросок подворотом захватом 

руки и шеи сверху с подхватом;  

б) бросок подворотом захватом 

руки под плечо с боковой 

подножкой 

Бросок прогибом захватом 

разноименных руки и ноги  

с подсечкой 

а) Упереться предплечьем  

в атакующего, отставить 

захваченную ногу назад;  

б) присесть и захватить руку  

на туловище. 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги и шеи 

Бросок прогибом захватом руки 

и шеи с обвивом 

а) Упереться захваченной рукой 

в грудь, отставить ногу;  

б) выпрямиться, захватить 

туловище атакующего  

и оторвать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом   захватом 

туловища с подсадом 

Броски вращением (вертушка) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением с захватом 

руки 

 а) Перевод, зашагивая в 

противоположную повороту 

сторону;   

б) накрытие выседом 
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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 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и бедра  

с зацепом дальней ноги 

изнутри 

Лечь на бок спиной к атакующему а) Выход наверх выседом;  

б) переворот за себя захватом 

одноименного плеча и 

дальней ноги 

Переворот скручиванием 

захватом шеи из-под плеча  

и дальней голени (бедра) снизу-

изнутри 
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Переворот скручиванием 

обратным зацепом зa плечи 

а) сгибая и разгибая ноги, 

освободить одну на них;  

б) опираясь на руки, повернуться  

в сторону атакующего   

а) Выход наверх выседом; 

б) переворот выседом  

с захватом разноименной ноги 

и туловища 

 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием захватом 

руки на ключ и дальней голени 

а) Прижать руку к себе, отставить 

дальнюю ногу назад – в сторону;  

б) лечь на бок спиной  

к атакующему, упереться дальней 

рукой и ногой в ковер 

Бросок через спину захватом 

запястья 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под плеча  

и дальней голени 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом, зажимая 

спереди плечо и шею бедрами 

Поворачиваясь на бок в сторону 

захваченной руки, прижать  

ее к себе 

Бросок поворотом захватом 

разноименных руки и ноги 

изнутри 

Переворот переходом, зажимая 

руку бедрами 

Упираясь свободной рукой в ковер, 

перенести тяжесть тела в сторону 

атакующего 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом захватом 

на рычаг с зацепом голени 

а) Прижать руку к себе;  

б) лечь на бок спиной  

к атакующему, отставить 

захваченную ногу назад –  

в сторону и захватить руку 

а) Бросок через спину 

захватом руки под плечо;  

б) бросок через спину 

захватом запястья с зацепом 

стопой. 

Переворот перекатом захватом 

шеи из-под плеча и дальней 

голени 

Переворот перекатом обратным 

захватом дальнего бедра  

с ближней голенью 

Упереться руками в ковер, 

выпрямляя ноги, прогнуться 

Мельница захватом руки  

и одноименной ноги 

Переворот перекатом обратным 

захватом ноги, прижимая 

голову 

Переворот перекатом  

с захватом шеи с бедром 

а) Прижать ближнюю ногу  

к груди;  

б) движением вперед освободить 

дальнюю ногу 

Накрывание выседом  

с захватом ноги 

Переворот перекатом обратным 

захватом ближнего бедра    

Переворот перекатом захватом 

головы под плечо (плеча и шеи) 

прижимая бедро ближней ноги 

Движением вперед, прогибаясь, 

лечь на живот 

Выход наверх захватом 

туловища 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи  

из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра;  

б) перенести тяжесть тела  

на захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой в ковер 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги  

и туловища;  

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

дальней руки рычагом 

а) Не дать сделать обвив, 

захватить стопу атакующего, 

соединить бедра;  

Переворот скручиванием 

захватом равноименной; ноги 

и туловища (шеи) 
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б) прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу назад 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи  

из-под дальнего плеча Не дать выполнить зацеп ног, 

скрещивая их 
Накрывание ближней ногой 

Переворот разгибанием, 

переходом ножницами  

и захватом подбородка 

Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом захватом 

руки на ключ и ближнего бедра 

Захватить руку, отставить 

захваченную ногу назад  

и перенести тяжесть тела  

от атакующего 

а) Бросок через спину 

захватом руки через плечо;  

б) накрыванием, 

отбрасыванием ног  

за атакующего. 

Переворот накатом захватом 

туловища сверху с зацепом 

ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться грудью 

к атакующему 

Накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 

Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища 

сверху с зацепом ноги стопой 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

ближних руки и ноги  

с отхватом спереди 

а) Толчком свободной ноги  

от ковра или ноги атакующего 

продвинуться вперед;  

б) поставить ногу между ног 

атакующего 

Сбивание захватом 

разноименной ноги  

и туловища с зацепом изнутри 

Бросок наклоном захватом 

дальней руки снизу и ближнего 

бедра 

Поворачиваясь спиной  

к атакующему, захватить руку  

и шагнуть захваченной ногой 

вперед 

а) Сваливание сбиванием 

захватом руки с зацепом;  

б) выход наверх выседом  

с захватом ноги через руку. 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом 

ближних руки (шеи) и бедра 

Толчком свободной ноги от ковра 

или ног атакующего продвинуться 

вперед 

Накрывание захватом 

разноименной ноги с зацепом 

Переворот прогибом захватом 

руки на ключ и другой руки под 

плечо 

Ближнюю ногу назад, опуская 

плечи, выставить дальнюю ногу 

вперед 

Накрывание выседом  

с захватом запястья  

и туловища 

Дожимы, уходы и контрприемы с моста 

Приём Защита Контрприём 

Дожимы захватом руки и шеи 

сбоку (с соединением и без 

соединения рук) 

 

Уход с моста:  

а) упираясь руками в грудь 

атакующего, перевернуться  

на живот; 

б) раскачиваясь влево-вправо 

а) Переворот захватом 

туловища спереди; 

б) Уйти с моста, прижав назад 

атакующего 

Дожимы захватом рук  

с головой спереди 

Дожим захватом рук снизу – 

сзади (находясь под партнером) 

Уход с моста: освобождая 

ближнюю руку,  

повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 
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Дожим захватом руки и шеи 

сбоку (с соединением и без 

соединения рук) 

 

Уходы с моста:   

 а) забеганием в сторону 

 от партнера;  

б) освобождая руку, повернуться 

на живот в сторону партнера 

Забежать назад за атакующего 

Дожим захватом руки  

и туловища сбоку 

 

Уход с моста забеганием в сторону 

от партнера 

а) Переворот через себя 

захватом руки двумя руками;  

б) переворот через себя 

захватом руки и туловища. 

Дожим захватом руки (руки 

и шеи) с обвивом одноименной 

ноги (находясь сверху) 

 

Уходы с моста:  

а) переворотом в сторону 

захваченной руки повернуться  

на живот;  

б) освобождая ногу и руку, 

повернуться на живот в сторону 

свободной руки 

а) выход наверх выседом;  

б) накрывание выседом  

с захватом шеи и туловища 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом 

ближних руки и ноги 

а) Продвинуться вперед в сторону 

атакующего;  

б) шагнуть захваченной ногой 

вперед и повернуться грудью  

к атакующему 

Бросок подворотом захватом 

руки через плечо с передней 

подножкой 

 

Комбинации 

• Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью – 
защита   захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, разорвать захват 

– переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

• Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени – защита: 
выставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему грудью – переворот 
забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. 

• Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра – 
защита: лечь на бок спиной к атакующему, упираясь дальней рукой и ногой в ковер 
– бросок прогибом захватом дальней руки снизу и бедра. 

• Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить 
дальнюю ногу вперед – переворот перекатом захватом шеи с дальним бедром. 

• Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени – 
защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить захваченную ногу в сторону 
– переворот накатом захватом разноименной руки сбоку – снизу с зацепом ноги 

стопой. 

• Переворот переходом с ножницами и захватом дальней голени – 
защита: перенести тяжесть тела на ближнюю ногу – переворот перекатом обратным 
захватом дальнего бедра.  

Тактика борьбы 
Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. Благоприятные 

положения для связи данного приема с другими в комбинацию изучаются 
в процессе совершенствования выполнения приемов. Тактика ведения схватки. 
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Составление плана схватки с известным соперником и его реализация.  

Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, контр приемов  
и комбинаций. Тактика ведения схватки. Тактика выступления в соревнованиях. 

 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Совершенствование техники борьбы в стойке 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком за руку  

с подножкой (подсечкой) 

а) Не дать захватить руку; 

б) перекрыть свободной рукой грудь 

соперника и отшагнуть назад 

ближней ногой, разорвать захват  

а) Перевод рывком за руку; 

б) сваливание сбиванием 

захватом за руку 

Перевод нырком захватом 

ближней ноги 

а) Прижать руку к туловищу, не дать 

выполнить нырок; 

б) упереться в грудь атакующего; 

в) присесть, отставляя захваченную 

ногу назад, упереться руками  

в атакующего  

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги; 

б) перевод захватом за шею 

атакующего с одновременным 

поворотом в сторону 

захваченной ноги 

Перевод нырком захватом 

ног  

а) Прижать руку к туловищу, не дать 

выполнить нырок; 

б) отбросить ноги назад, захватив 

шею атакующего 

а) Перевод рывком за руку  

и шею сверху; 

б) бросок прогибом захватом 

руки и шеи сверху; 

в) перевод рывком за шею  

с забеганием назад 

Перевод нырком захватом 

шеи и туловища  

с подножкой (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 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги 

Захватить руки, отставить 

захваченную ногу 

Перевод нырком захватом ног 

Сваливание   сбиванием 

захватом шеи сверху  

и ближней ноги 

Захватить руку на шее, отставляя ногу 

назад разорвать захват 

Бросок поворотом захватом 

руки и ноги изнутри 

Сваливание сбиванием 

захватом ног с зацепом 

Упереться рукой в грудь, выставить 

свободную ногу вперед – в сторону 

Бросок прогибом захватом руки 

и туловища с подножкой 

Сваливание сбивание 

захватом руки двумя 

руками с зацепом голенью 

(стопой) изнутри 
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Сваливание скручиванием 

захватом туловища  

с обвивом изнутри 

Упереться предплечьем в грудь, 

отставить обвитую ногу назад 

Бросок подворотом с захватом 

руки и шеи с подножкой 

Сваливание скручиванием 

захватом руки и туловища 

с обвивом изнутри 

Не дать выполнить захват,  

встав в высокую стойку 

Бросок прогибом с захватом 

руки и туловища 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

туловища и ближнего 

(дальнего) бедра сбоку 

Упираясь руками в голову, отставить 

захваченную ногу назад 

Бросок прогибом захватом рук 

с обвивом 

Бросок наклоном захватом 

ноги с задней подножкой 

а) Захватить шею, упираясь 

предплечьем в грудь и выпрямляя 

захваченную ногу назад, разорвать 

захват;  

б) упереться ногой в живот 

атакующего, захватить руку, 

перешагнуть через ногу атакующего 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху;  

б) бросок прогибом захватом 

рук сверху с обвивом 

Бросок наклоном захватом 

руки и туловища  

с отхватом  

Наклониться вперед, отставить ногу 

назад 

а) Перевод рывком захватом 

туловища и бедра;  

б) бросок наклоном захватом 

руки и туловища с задней 

подножкой 

Бросок наклоном захватом 

туловища и ближнего 

(дальнего) бедра сбоку 

Захватить руку, другой рукой 

упереться в плечо, отставляя ногу 

назад, освободить ее 

Бросок подворотом захватом 

руки и шеи с подхватом 

Бросок наклоном захватом 

ноги с задней подножкой 

Бросок наклоном захватом 

ноги с отхватом 

а) Захватить шею, упираясь 

предплечьем в грудь выпрямляя ногу 

назад – разорвать захват;  

б) упереться ногой в живот 

атакующего, захватить руку;  

в) перешагнуть через ногу  

атакующего; 

г) захватить руку, другой рукой 

упереться в плечо и освободить ногу, 

отставляя ее назад 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б) бросок прогибом захватом 

рук сверху с обвивом; 

в) бросок подворотом захватом 

руки и шеи с подхвата 

Бросок наклоном захватом 

руки и одноименной ноги  

с задней подножкой 

Упираясь рукой в грудь атакующего, 

а голенью захваченной ноги в бедро, 

отставить свободную ногу назад. 

Бросок наклоном захватом руки 

и шеи с задней подножкой 

(обхватом). 

Бросок наклоном захватом 

руки и ноги с отхватом 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом 

захватом шеи и ноги 

снаружи 

Упираясь рукой в голову, отставить 

захваченную ногу назад 

а) Перевод поворотом в сторону 

свободной ноги;  

б) переворот скручиванием 

захватом плеча спереди - снизу. 

Бросок поворотом 

захватом руки и 

Шагнуть дальней ногой вперед, 

рывком освободить захваченную руку 

Перевод рывком захватом руки 
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одноименной ноги изнутри 

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  

с захватом руки  

и разноименной ноги 

снаружи 

Выпрямиться, отставляя захваченную 

ногу назад 

Накрывание, отставляя 

захваченную ногу  

назад с захватом руки 

Бросок поворотом назад 

захватом одноименной 

руки и разноименной ноги 

изнутри 

Упираясь свободной рукой в голову, 

отставить захваченную ногу назад –  

в сторону 

 

Перевод поворотом в сторону 

свободной ноги 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом 

захватом руки и туловища 

с передней подножкой 

а) Упереться свободной рукой  

в бедро, таз; 

б) присесть, плотно прижаться  

к атакующему, обхватить туловище  

и руку  

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б) бросок прогибом захватом 

руки и туловища с подсадом;  

в) бросок прогибом захватом 

руки и туловища с подножкой 

Бросок подворотом 

захватом руки и туловища 

с подхватом 

Бросок подворотом 

захватом руки и шеи 

сверху с боковой под-

ножкой 

 

Выпрямиться, упираясь рукой в бедро 

(таз). 

Перевод рывком захватом 

туловища 

Бросок подворотом 

захватом рук сверху  

с подхватом 

Упереться рукой в бок (бедро), 

присесть и, отставляя ногу назад, 

захватить ногу атакующего 

а) Перевод рывком захватом 

ближней руки и одноименного 

бедра;  

б) бросок прогибом захватом 

руки и туловища сбоку,  

с подсадом 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища  

с подножкой  

(зашагиванием) 

Захватить руку, поставить 

захваченную ногу между ног 

атакующего 

а) Бросок подворотом захватом 

руки под плечо с боковой 

подножкой;  

б) бросок подворотом захватом 

руки под плечо с подхватом 

изнутри 
Бросок прогибом захватом 

туловища и бедра сбоку 

Бросок прогибом захватом 

шеи и туловища сбоку  

с подсечкой сзади 

а) Прижать руку, упереться 

предплечьем в грудь;  

б) захватить руку на туловище, 

присесть и поставить ногу между ног 

атакующего 

а) Бросок через спину захватом 

запястья;  

б) бросок 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 
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Бросок прогибом захватом 

руки двумя руками  

с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро 

(таз), отставить захваченную ногу 

назад;  

б) захватить свободной рукой против-

ника за бедро, оторвать его от ковра,  

а затем отставить назад захваченную 

ногу 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; б) бросок прогибом 

захватом туловища сбоку  

с подсадом 

Бросок прогибом захватом 

рук с зацепом 

 

Упереться в грудь (живот), отставить 

ногу назад 

а) Сваливание сбиванием 

захватом туловища;  

б) накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота 

Бросок прогибом захватом 

шеи сверху  

и разноименной руки  

с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро 

(таз);  

б) прогнуться, захватив ногу 

а) Перевод рывком захватом 

туловища;  

б) бросок прогибом захватом 

туловища (бедра) с подсадом 

Бросок прогибом захватом 

руки и одноименной ноги 

Упереться свободной рукой в плечо, 

отставить захваченную ногу назад 

а) Бросок подворотом захватом 

руки и ней с передней 

подножкой;  

б) сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища  

с зацепом 

Бросок прогибом захватом 

руки и одноименной ноги 

с подсечкой 

Захватить руку и, упираясь голенью 

захваченной ноги в бедро атакующего, 

отставить ногу назад 

Бросок наклоном захватом руки 

с задней подножкой 

Бросок прогибом захватом 

ноги с подсечкой  

Бросок прогибом захватом 

рук с подсадом изнутри 

Упереться руками в грудь, приседая, 

отставить ногу назад 

а) Сваливание сбиванием 

захватом туловища   и ноги;  

б) накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота. 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища   

Присесть и упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего 

Бросок прогибом захватом  

за руку и туловище 

Броски вращением 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением 

захватом ноги 

а) Упереться голенью между ног 

атакующего;  

б) в момент нырка шагнуть вперед 

Накрывание переносом ноги  

в сторону поворота 

Бросок вращением 

захватом руки сверху 

а) Прижать туку к туловищу; 

б) прижать предплечье к груди 

соперника; 

в) зашагнуть дальней ногой за спину 

атакующего и прижать его 

захваченной рукой к ближнему бедру 

а) Перевод зашагивая в 

противоположную повороту 

сторону; 

б) накрывание выседом 

 

Комбинации 

• Перевод рывком захватом или ближней руки с подножкой – переворот 
накатом захватом предплечья и туловища сверху с зацепом ноги стопой.  

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

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

Совершенствование техники борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием - 

рычагом с захватом шеи сверху  

Упереться свободной рукой  

в ковер, сесть на захваченное 

а) Выход наверх, выседом;  

б) мельница назад с захватом 
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и своей руки из-под плеча бедро одноименной руки и ноги;  

в) бросок через спину  

захватом руки через плечо  

(тo же с подножкой сбоку) 

Переворот скручиванием захватом 

руки (шеи) и ближнего бедра  

с зацепом дальней ноги изнутри 

Переворот скручиванием захватом 

руки на ключ и ближнего бедра  

с зацепом шеи 

Лечь на живот, руки убрать 

руки в стороны, не дать 

выполнить зацеп ноги  

Переворот скручиванием захватом 

ближних руки (шеи) и бедра  

с зацепом дальней ноги изнутри 

Переворот скручиванием захватом 

предплечья изнутри, прижимая 

голову бедром 

а) Не давая осуществить захват, 

отвести руку в сторону, а ногу 

отставить назад;  

б) опуская ближнее плечо, 

выпрямить захваченную ногу  

и освободить ее 

Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом стопой 

снаружи 

Переворот скручиванием захватом 

дальних руки и голени 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 

Не дать выполнить захват ног 

(сесть на ближнее бедро или 

двигая ногами) 

Захватить ближнюю ногу  

и дергать ее на себя, свалить 

атакующего 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием захватом 

руки на ключ и дальней голени 

Вывести захватывающую руку 

вперед к своей голове  

и повернуть ее ладонью вверх 

Переворот через себя 

захватом запястья 

Переворот переходом с захватом 

руки на ключ и зацепом однои-

менной 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 
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 

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 обратным 

захватом туловища 

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  

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего; 

в) бросок через спину 

захватом руки под плечо 

Документ зарегистрирован № 321/кс от 19.08.2024 Харитонова Т.Ю. (ГБУ ДО "МГФСО")
Страница 70 из 97. Страница создана: 19.08.2024 17:07



70 
 

к атакующему 

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 

 

Накрыть ближней ногой 

Переворот перекатом обратным 

захватом дальнего бедра  

с ближней голенью 

Лечь в низкий партер, поднять 

голову вверх 

   

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом, зажимая 

руку бедрами 

Не дать выполнить захват руки, 

отползая от атакующего 

 

Накрыть атакующего ближней 

ногой 

Переворот переходом с ключом  

и зацепом одноименной ноги 

Убрать руку вперед,  

лечь на живот 

Бросок подвотом захватом 

руки за плечо 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием зацепами 

ног с захватом шеи из-под плеча 

а) Не дать сделать зацеп – 

захватить стопу атакующего, 

соединить бедра;  

б) прижать руку к туловищу 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги  

и туловища (шеи);  

б) накрывание выседом 

захватом ноги 

Переворот переходом с обвивом 

ноги и захватом дальней руки 

сверху-изнутри 

Тяжесть тела перенести  

на обвитую ногу, упираясь 

«дальним» коленом в ковер, 

выставить руку вперед 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание выседом  

с захватом рук 

Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом шеи из-под 

дальнего плеча 

Прижать руку к себе, 

выпрямляя ногу, освободить ее 

а) Бросок через спину 

захватом руки под плечо  

с зацепом;  

б) выход наверх захватом 

туловища сзади 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи из-под 

дальнего плеча 

а) Соединить бедра, не дать 

сделать обвив;  

б) захватить разноименную 

руку под плечо, лечь на бок 

свободной ноги 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги  

и туловища;  

б) выход наверх выседом Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом ближней руки 

снизу 

Переворот переходом с обвивом 

ноги и захватом дальней руки 

сверху-изнутри 

Тяжесть тела перенести  

на обвитую ногу, упираясь 

дальним коленом в ковер, 

выставить руки вперед 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание выседом  

с захватом рук 

Переворот переходом  

с ножницами и захватом 

подбородка 

Не дать выполнить зацеп ноги  

и захват подбородком 

Перевод выседом, накрыть 

ближней ногой 
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Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом захватом руки 

на ключ и ближней голени 

Упереться коленом в ковер, 

перенося тяжесть тела в 

сторону от атакующего  

и повернуться к нему грудью 

Накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего с захватом 

ноги 

Переворот накатом захватом 

туловища, прижимая стопу 

Отталкиваясь свободной ногой, 

лечь на живот, выпрямить ноги 

и упереться рукой в ковер,  

в сторону переворота 

Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом 

Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и туловища 

сверху с зацепом ноги стопой 

Лечь на живот, не давать 

выполнить захват руки 

Накрыть ближней ногой 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

ближних руки и ноги с отхватом 

спереди 

Не дать захватить руку и ногу Сваливание сбиванием 

захватом за пятку и зацепом 

изнутри за разноименную ногу 

Бросок наклоном захватом шеи  

и ближней ноги  

с отхватом спереди 

Не дать захватить шею и ногу 

Бросок наклоном с захватом 

дальней руки снизу и ближнего 

бедра 

а) Освободиться от захвата 

бедра и повернуться  

к атакующему; 

б) не дать поднять себя, 

прогибаясь 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и ближнего 

бедра 

а) Оттолкнуться свободной 

ногой от ковра или ног 

атакующего и продвинуться 

вперед;  

б) поставить захваченную ногу 

между ног атакующего 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание захватом 

разноименной ноги с зацепом 

Бросок прогибом захватом дальней 

руки снизу и ближнего бедра 

Захватить руку, шагнуть 

захваченной ногой вперед 

Закрывание захватом 

одноименной ноги с зацепом 

 

Бросок прогибом обратным 

захватом дальнего бедра 

а) Прижать руку к себе, не дать 

захватить плечо и шею;  

б) отставить ближнюю ногу 

назад и прижать захваченную 

руку к себе 

Накрывание отбрасыванием 

ног назад с захватом руки под 

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 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом 

ближних руки и ноги 

а) Не дать захватить руку 

прижимая ее к себе; 

б) не дать захватить ногу, 

соединяя ноги вместе, 

Бросок подворотом с захватом 

руки через плечо с подножкой 

Бросок подворотом захватом 

ближних руки и ноги 
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продвигаться вперед лежа  

на животе, поворачиваясь 

лицом к атакующему 

 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 

Приём Защита Контрприём 
Дожим захватом ног под плечи  

(со стороны ног) 

Уход с моста: продвигаясь 

вперед и освобождая ногу, 

повернуться на живот 

 

Дожим захватом одноименной 

руки спереди – сбоку 

Уход с моста: упираясь руками 

в подбородок, лечь на живот 

а) Переворот через себя 

захватом руки и шеи  

б) накрывание выседом  

с захватом руки и шеи 

Дожим захватом дальней руки 

снизу – сзади, прижимая ближнюю 

руку бедром (находясь под 

партнером) 

Дожимы захватом туловища двумя 

руками сбоку (сидя и лежа). 

Дожим захватом одноименного 

запястья и туловища сбоку 

Уход с моста: забеганием  

в сторону от атакующего 

Накрывание забеганием  

в сторону от атакующего 

Дожим захватом одноименной 

руки и дальней голени снизу-сзади 

(находясь под партнером) 

Уход с моста: освобождая руку 

или ногу, повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 

Дожим захватом руки  

(руки и шеи) с зацепом ног 

(находясь сверху). 

 

Уход с моста: лечь на бок  

в сторону захваченной руки, 

освобождая находящуюся снизу 

ногу, повернуться на живот 

Переворот через себя 

захватом руки и туловища  

с зацепом ноги 

Комбинации 

• Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: 
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.  
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ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Совершенствование техники борьбы в стойке 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком за руку  

с подножкой (подсечкой) 

а) Не дать захватить руку; 

б) перекрыть свободной рукой 

грудь соперника и отшагнуть 

назад ближней ногой, 

разорвать захват  

а) Перевод рывком за руку; 

б) сваливание сбиванием захватом  

за руку 

Перевод нырком захватом 

ближней ноги 

а) Прижать руку к туловищу, 

не дать выполнить нырок; 

б) упереться в грудь 

атакующего; 

в) присесть, отставляя 

захваченную ногу назад, 

упереться руками  

в атакующего  

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги; 

б) перевод захватом за шею 

атакующего с одновременным 

поворотом в сторону захваченной 

ноги 

Перевод нырком захватом 

ног  

а) Прижать руку к туловищу, 

не дать выполнить нырок; 

б) отбросить ноги назад, 

захватив шею атакующего 

а) Перевод рывком за руку и шею 

сверху  

б) бросок прогибом захватом руки  

и шеи сверху; 

в) перевод рывком за шею  

с забеганием назад 

Перевод нырком захватом 

шеи и дальнего бедра 

а) Упереться в грудь 

атакующего; 

б) присесть, оставляя 

захваченную ногу назад, 

упереться руками  

в атакующего  

а) Перевод рывком захватом руки  

и шеи сверху; 

б) бросок подворотом захватом руки 

под плечо с боковой подножкой 

Перевод выседом захватом 

ноги 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 

Перевод вращением 

захватом за руку сверху 

(вертушка) 

а) Выпрямляясь, рвануть к себе 

захваченную руку;  

б) шагнуть  

в противоположную повороту 

сторону 

Перевод за руку,  

зашагивая за атакующего 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги 

Захватить руки, отставить 

захваченную ногу 

Перевод нырком захватом ног 

Сваливание сбиванием  

с захватом ног зацепом 

Упереться рукой в грудь, 

выставить свободную ногу 

Бросок прогибом захватом руки  

и туловища с подножкой 
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вперед – в сторону 

Сваливание сбиванием 

захватом руки и туловища  

с зацепом голенью изнутри 

(снаружи) 

Упираясь рукой в бедро, 

отставить ногу назад 

Сваливание сбиванием захватом 

руки и туловища с зацепом снаружи 

(изнутри) 

Сваливание сбивание 

захватом туловища    

с зацепом голенью изнутри 

(снаружи) 

а) Вести схватку в низкой 

стойке и сковывать 

атакующего захватом  

за запястье; 

б) упереться рукой в голову, 

отставить ногу назад 

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги; 

б) переворот обратным захватом 

ближней ноги 

Сваливание скручиванием 

захватом шеи сверху и руки 

снизу 

Соединить руки в замок  

и упереться ими в живот 

атакующего 

Бросок поворотом назад захватом 

руки и ноги снаружи 

Сваливание скручиванием 

захватом рук с обвивом 

изнутри 

Упереться рукой в грудь, 

выставить свободную ногу 

вперед-в сторону 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; 

б) бросок прогибом захватом руки  

и туловища сбоку с подсадом 

Сваливание скручиванием 

захватом руки и туловища  

с обвивом изнутри 

а) Не дать выполнить захват 

руки и туловища,  

встав в высокую стойку 

а) Бросок прогибом с захватом руки 

и туловища; 

 

Сваливание скручиванием 

захватом шеи сверху  

и дальнего бедра изнутри 

Захватить руку на шее, 

отставляя ногу назад разорвать 

захват 

Бросок поворотом захватом руки  

и ноги изнутри 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

ног 

Упереться рукой в грудь 

(живот), отставить 

захваченную ногу назад 

Перевод рывком захватом туловища 

с подсечкой 

Бросок наклоном захватом 

руки с задней подножкой 

Бросок наклоном захватом 

ближней руки  

и разноименной ноги  

с отхватом 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

а) Шагнуть дальней ногой 

вперед, рывком освободить 

захваченную руку; 

б) упираясь свободной рукой  

в атакующего, отставить 

захваченную ногу назад 

а) Перевод рывком - захватом руки 

б) перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги 

Бросок поворотом захватом 

рук под плечо 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

Бросок поворотом захватом 

руки под плечо  

и одноименной ноги изнутри 

Бросок поворотом захватом   

руки и одноименной ноги   

изнутри 

а) Захватить руку, 

захватывающую ногу; 

б) упереться рукой в плечо, 

отставить захваченную ногу 

а) Перевод рывком захватом плеча  

и шеи сверху; 

б) сваливание скручиванием 

захватом разноименного плеча 
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назад в противоположную 

броску сторону 

снизу; 

в) переворот перекатом обратным 

захватом туловища (ноги) 

Бросок поворотом захватом 

шеи и ближней (дальней) 

ноги изнутри 

в) Вести схватку в высокой 

стойке; 

б) приседая отставить 

свободную ногу назад  

с поворотом туловища  

в сторону 

Перевод рывком с поворотом  

в сторону захваченной ноги 

 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом 

разноименных руки и ноги 

Захватить руку, выставить 

захваченную ногу вперед 

Бросок подворотом захватом руки 

под плечо с передней подножкой 

Бросок подворотом захватом 

разноименных руки и ноги  

с передней подножкой 

а) Упереться предплечьем 

свободной руки в грудь, 

отставить захваченную ногу 

назад;  

б) захватить свободной рукой 

шею и упереться голенью 

захваченной ноги в живот 

атакующего 

а) Бросок   подворотом захватом 

руки и шеи с передней подножкой;  

б) бросок прогибом захватом рук 

сверху с обвивом Бросок подворотом захватом 

разноименных руки и ноги  

с подхватом 

Бросок подворотом захватом 

ближней руки и туловища 

сбоку с подхватом 

Захватить руку на туловище, 

присесть 

а) Бросок через спину захватом 

запястья с подножкой сзади;  

б) бросок прогибом обратным 

захватом ног спереди 

Бросок подворотом захватом 

одноименной руки  

и разноименного бедра 

сбоку с подхватом 

Захватить руку, приседая 

отставить захваченную ногу 

назад 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки с подножкой;  

б) бросок прогибом обратным 

захватом ног спереди 

Бросок подворотом захватом 

руки под плечо с подхватом 

изнутри 

Захватить туловище, выставить 

свободную ногу вперед –  

в сторону 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища сбоку и разноименной 

ноги;  

б) перевод рывком захватом 

туловища с рукой;  

в) бросок прогибом захватом 

туловища с рукой с подсадом 

Бросок подворотом захватом 

руки и туловища сбоку  

с подхватом 

а) Захватить туловище сзади, 

присесть;  

б) захватить ногу атакующего 

и оторвать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом ноги 

сзади;  

б) бросок прогибом захватом 

туловища (бедра) сзади 

Бросок подворотом захватом 

разноименных руки и бедра 

сбоку с подхватом 

а) Захватить руку, приседая, 

выставить захваченную ногу 

вперед;  

б) поставить ногу между ног 

атакующего 

Бросок подворотом захватом руки 

под плечо с подхватом изнутри 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом с захватом 

руки и туловища  

упираясь в грудь, отставить 

ногу назад 

а) перевод нырком захватом плеча  

и шеи сверху  
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с подножкой (зашагивание) б) накрывание захватом руки  

с зацепом снаружи Бросок прогибом захватом 

туловища и дальнего бедра 

изнутри 

Бросок прогибом захватом 

ближней руки и шеи  

с подсечкой 

упереться рукой в грудь или 

живот, приседая, отставить 

ногу назад 

сваливание сбиванием захватом 

туловища и бедра 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища  

с подножкой 

а) захватить руку, шагнуть 

свободной ногой вперед  

и повернуться грудью  

к атакующему;  

б) захватить руку и отставить 

свободную ногу назад 

бросок подворотом захватом руки 

под плечо с боковой подножкой 

Бросок прогибом захватом 

туловища сзади и 

одноименного бедра  

с подсечкой 

Бросок прогибом захватом 

руки и шеи с зацепом 

снаружи 

наклониться вперед, упереться 

свободной рукой в бедро, 

выставить ногу вперед  

в сторону поворота 

а) бросок наклоном захватом руки  

и шеи с отхватом изнутри;  

б) накрывание выставлением ноги  

в сторону поворота с захватом 

туловища и бедра 

Бросок прогибом захватом 

руки и туловища с обвивом 

а) захватить руку, 

выпрямляясь, разорвать захват;  

б) освободиться – от захвата 

нырком под руку 

а) перевод нырком захватом ног;  

б) бросок наклоном захватом ног;  

в) перевод вращением захватом 

руки; г) бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги изнутри 

Бросок прогибом захватом 

плеча и шеи сверху  

с подсечкой 

Бросок прогибом захватом 

шеи сверху и дальнего 

(ближнего) бедра  

с подсечкой 

Бросок прогибом, захватом   

руки и туловища с обвивом 

а) Упереться предплечьем 

захваченной руки, присесть, 

отставляя ногу назад, 

освободить ее; 

б) отклоняясь назад, захватить 

туловище и оторвать 

атакующего от ковра 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; 

б) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

 

Броски вращением 

Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением захватом 

ноги 

а) упереться голенью между 

ног атакующего;  

б) в момент нырка шагнуть 

вперед 

накрывание переносом ноги  

в сторону поворота 

Бросок вращением захватом 

руки сверху 

а) Прижать туку к туловищу; 

б) прижать предплечье к груди 

соперника; 

в) зашагнуть дальней ногой  

за спину атакующего  

и прижать его захваченной 

рукой к ближнему бедру 

а) Перевод, зашагивая  

в противоположную повороту 

сторону; 

б) накрывание выседом 
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Комбинации 

• Перевод захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить ноги 
атакующего – переворот скручиванием захватом разноименной руки, прижимая 

голову бедром. 

• Перевод нырком захватом шеи и туловища сбоку с подножкой – 
контрприем: бросок подворотом захватом запястья – бросок прогибом захватом 
туловища сзади.   

• Бросок наклоном захватом руки с подножкой – защита: наклониться 
вперед, отставить ногу назад – бросок захватом руки, упираясь одноименной рукой 
в колено. 

• Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри – 
защита: присесть, отставляя свободную ногу назад – бросок поворотом назад 

захватом одноименной руки и разноименной ноги изнутри. 

• Бросок подворотом с захватом туловища (руки снизу) и шеи  
с подхватом изнутри – защита: приседая, шагнуть дальней ногой вперед – в сторону 
сваливание обиванием захватом дальней (ближней) ноги и туловища.  

• Бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименного бедра – 
защита: захватить руку на шее, отставляя ногу назад, разорвать захват – сваливание 
сбиванием захватом шеи сверху и одноименной ноги изнутри. 

• Перевод рывком захватом одноименной руки – контрприем: перевод 
рывком захватом одноименной руки с подножкой – контрприем: бросок через 

спину захватом запястья с зацепом. 

• Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: бросок прогибом 
обратным захватом туловища – контрприем: мельница назад захватом рук под 

плечи. 

• Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой – защита: 
наклониться вперед, отставляя ногу назад, свободной рукой упереться в бок 
атакующего – сваливание сбиванием захватом руки с зацепом изнутри. 

• Бросок подворотом, с захватом руки под плечо и одноименной ноги 
изнутри – контрприем: перевод в сторону захваченной ноги – контрприем: перевод 
нырком захватом ноги. 

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

• Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита: 
присесть, отклоняясь назад, упереться предплечьем захваченной руки  
в атакующего – бросок прогибом захватом туловища с рукой с подножкой. 

• Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой –
контрприем: бросок подворотом с захватом руки через плечо (передней 

подножкой, подхватом) – бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку 
(нырок).   

• Бросок наклоном захватом руки и туловища с задней подножкой– 
защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, сводной рукой упереться в бок 
или бедро – бросок вращением захвата руки сверху. 

• Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри –
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защита: приседая, отставить свободную ногу назад с поворотом перевод нырком 

захватом ноги.     

• Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри - защита: 
отклоняясь назад, шагнуть дальней ногой вперед – сваливание сбиванием захватом 
руки и шеи и зацепом одноименной голени изнутри.                                                                                                   

• Бросок прогибом захватом туловища с рукой – защита: упереться 
предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – бросок подворотом захватом 
плеча и шеи (в противоположную захваченной руке сторону).    

• Бросок подворотом захватом рук с подхватом изнутри – защита: 
упереться рукой в бок, отклониться назад – бросок прогибом захватом рук снизу  

с подсадом. 

• Бросок вращением захватом руки сверху – защита: шагнуть вперед 
ближней ногой, захватить атакующего за плечо и отшагнуть дальней ногой вперед-
в сторону, выполнить переворот рывком за руку. 

 

Совершенствование техники борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием  

с захватом предплечья 

изнутри, прижимая голову 

бедром 

а) Освободить захваченную руку, 

упереться свободной рукой  

в ковер; 

б) лечь на живот, зажать ногу 

атакующего ногами и освободить 

руку 

Выход на верх захватом 

туловища 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи)  

и ближнего бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри 

а) Поворачиваясь спиной 

к атакующему, прижать голень 

дальней ноги к бедру;  

б) отталкиваясь от ковра  

свободной ногой, продвинуться 

вперед в сторону от атакующего  

и освободить захваченную руку 

Переворот за себя захватом 

туловища с зацепом 

одноименной ноги 

Переворот скручиванием 

захватом   скрещенных голеней 

а) Захватить руки, подтянуть 

ближнюю ногу атакующего  

к себе;  

б) сесть и захватить ближнюю 

ногу атакующего 

 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая руку 

ногами 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья изнутри, 

прижимая голову бедром 

а) Освободить захваченную руку, 

упереться свободной рукой  

в ковер;  

б) лечь на живот, зажать ногу  

атакующего ногами и освободить 

руку 

Выход наверх захватом 

туловища 

Переворот скручиванием 

захватом дальней руки снизу  

и ближнего бедра 

а) Не дать захватить руку, убирая 

её в сторону; 

б) лечь на бок спиной  

к атакующему, отставить дальние 

руку и ногу в сторону 

а) Выход наверх забеганием; 

б) накрывание ближней ногой, 

выходом на верх 
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Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием захватом 

ближней руки рычагом, 

прижимая голову плечом 

Выставить дальнюю ногу в упор, 

убирая голову в сторону  

от атакующего, свободной рукой 

захватить плечо одноименной 

руки 

Выход наверх, прижимая 

захваченную руку к туловищу 

Переворот забеганием захватом 

шеи из-под плеча и дальней 

голени 

а) Прижать руку к себе, 

отставить дальнюю ногу назад – 

в сторону;  

б) лечь на бок спиной  

к атакующему, упереться 

дальней рукой и ногой в ковер 

Бросок через спину захватом 

запястья 

Переворот забеганием захватом 

руки на ключ и дальней голени 

 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом  

с захватом дальней голени 

снизу-изнутри и одноименной 

руки 

Отставить захваченную ногу  

в сторону и захватить ногу 

атакующего 

Ввыход наверх выседом  

и захватом одноименного бедра 

через руку 

Переворот переходом с ключом 

и зацепом одноименной ноги 

а) Упереться свободной рукой  

и ногой в ковер;  

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   

ножницами и захватом 

подбородка 

Не дать выполнить захват зацеп 

ног, скрещивая их 

Накрывание ближней ногой 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом  

с захватом шеи и дальней ноги 

снизу-изнутри 

Выпрямить руки, прогнуться и, 

поворачиваясь спиной к 

атакующему, выпрямить 

захваченную ногу 

а) Мельница назад захватом 

разноименных руки и ноги;  

б) выход наверх выседом  

с захватом ноги;  

в) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 

Переворот перекатом  

с захватом шеи с дальним 

бедром 

Выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать 

захват 

Мельница назад с захватом рук 

Переворот перекатом  

с захватом ноги, прижимая 

голову 

Упереться руками в ковер, 

выпрямляя ноги, прогнуться 

Мельница захватом руки  

и одноименной ноги 

Переворот перекатом обратным 

захватом дальнего бедра  

и ближней голени 

Упереться руками в ковер, 

выпрямляя ноги, прогнуться 

Мельница захватом руки  

и одноименной ноги 
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Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги и захватом 

дальней голени 

а) Не дать осуществить обвив, 

захватить руку;   

б) перенести тяжесть тела  

на обвитую ногу 

Выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом шеи  

из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра; 

б) перенести тяжесть тела  

на захваченную ногу, упираясь 

дальней рукой в ковер 

 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги  

и туловища; 

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием 

переходом ножницами  

и захватом подбородка 

Не дать выполнить зацеп ног, 

скрещивая их 

Накрывание ближней ноги 

Переворот разгибанием 

обвивом (ножницами) ноги  

с захватом шеи из-под дальнего 

плеча 

Переворот разгибанием 

переходом с обвивом ноги  

и захватом подбородка (руки) 

а) Не дать сделать обвив, 

захватить стопу атакующего, 

соединить бедра; 

б) прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу 

назад 

Переворот скручиванием 

захватом одноименной ноги  

и туловища (шеи) 

Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом захватом 

руки на ключ и дальней голени 

с зацепом стопой 

Прижать таз к ковру и упереться 

рукой и ближним бедром в ковер 

в сторону переворота 

а) Выход наверх выседом;  

б) бросок через спину захватом 

запястья с зацепом;  

в) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 

Переворот накатом захватом 

разноименного запястья сзади – 

сбоку с зацепом ноги стопой 

Садясь, упереться свободной 

рукой и ближней ногой в ковер 

Переворот за себя захватом 

руки между своими ногами  

с зацепом стопой 

Переворот накатом захватом 

предплечья и туловища сверху 

с зацепом стопой 

Лечь на бок, повернуться грудью 

к атакующему, упереться рукой  

в ковер в сторону переворота 

а) Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом; 

б) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего 

Переворот накатом захватом 

предплечья изнутри и дальнего 

бедра 

а) Не дать захватить руку, лечь 

на живот; 

б) лечь на дальний бок, 

повернуться грудью  

к атакующему и упереться 

ближним бедром в ковер 

а) Бросок через спину захватом 

запястья с зацепом стопы; 

б) отбрасывание ног  

за атакующего с зацепом 

Переворот накатом захватом 

предплечья и дальнего бедра  

с зацепом ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться 

грудью к атакующему 

Накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом захватом а) Продвинуться вперед  Бросок подворотом захватом 
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ближних руки и ноги в сторону атакующего; 

б) шагнуть захваченной ногой 

вперед и повернуться грудью  

к атакующему 

руки через плечо с передней 

подножкой 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

ближних руки и ноги  

с отхватом спереди 

а) Толчком свободной ноги  

от ковра или ноги атакующего 

продвинуться вперед; 

б) поставить ногу между ног 

атакующего 

Сваливание захватом 

разноименной ноги и туловища 

с зацепом изнутри 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом 

ближних руки (шеи) и бедра 

а) Сесть на бедро дальней ноги, 

движением вперед выпрямить 

ногу; 

б) Толчком свободной ноги  

от ковра или ног атакующего 

продвинуться вперед 

а) Переворот за себя захватом 

запястья и одноименной ноги;  

б) переворот за себя захватом 

одноименной руки между своих 

ног и ближней ноги; 

в) накрывание захватом 

разноименной ноги с зацепом 

Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и ближней 

голени 

Бросок прогибом захватом 

дальней руки снизу и ближнего 

бедра 

Отбросить ноги назад,  

лечь на живот 

Накрывание ближней ногой 

Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и ближнего 

бедра 

 

Комбинации 

• Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: лечь на бок 
спиной к атакующему, упираясь в ковер ногой и свободной рукой – переворот 

перекатом захватом шеи из-под плеча с дальним бедром.                                                                                             

• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней руки сверху-
изнутри – защита: прижать захваченную руку к туловищу и перевести на нее 

тяжесть тела – переворот переходом с обвивом ноги и захватом дальней руки 
сверху изнутри. 

• Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени – защита: 
выставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему грудью – переворот 

переходом с ключом и зацепом бедра. 

• Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – 
защита: упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партера 
– переворот скручиванием захватом руки на ключ и дальней руки снизу.  

• Переворот прокатом захватом шеи из-под дальнего плеча зацепом 
голени – защита: прижать дальнюю руку к себе, не дать сделать захват – переворот 
перекатом зацепами ноги и головы.  

• Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего 
плеча – защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – 

переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней голени.    
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• 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 и туловища сверху. 

• Переворот перекатом захватом шеи с ближним бедром – защита: 
упираясь руками в ковер, прогнуться, отставляя захваченную ногу назад, разорвать 

захват – переворот скручиванием с захватом дальнего бедра снизу и шеи 
(одноименного плеча).  

• Переворот разгибанием обвивом с захватом шеи из-под дальнего плеча 
– защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот 

переходом захватом шеи зацепом разноименной ноги стопой изнутри.  
 

Задания по совершенствованию спортивного мастерства в стойке: 

• работа на руках; 

• борьба в положении захваты головы сверху; 

• борьба в положении скрестного захвата; 

• переводы в партере; 

• переводы захватом за ноги; 

• технико-тактические действия ногами; 

• защита от захвата ног; 

• броски; 

• сваливания; 

• борьба в стандартных ситуациях; 

• комбинации по схеме: стойка-партер; 

• активное теснение; соперника; 

• выполнение результативных действий у края ковра; 

• сохранение активной позиции; 

• активная борьба; 

• активное начало борьбы в стойке по сигналу; 

• борьба в скрестном захвате; 

• борьба в плотном захвате; 

• атаки от обороны (вызов); 

• маневрирование; 

• удержание соперника в неустойчивом положении; 

• сохранение преимущества. 
 

Задания по совершенствованию спортивного мастерства в партере: 

• Работа на руках; 

• перевороты накатом; 

• защита от переворотов накатом; 

• перевороты скрестным захватом голеней; 

• защита от скрестного захвата; 

• перевороты разгибанием; 
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• перевороты обратным захватом дальнего бедра; 

• перевороты с зацепом дальней ноги; 

• удержание соперника в опасном положении; 

• активное начало борьбы в партере по сигналу; 

• выход наверх из положения нижнего в партере по сигналу; 

• активная защита в партере; 

• продолжение борьбы в партере после срыва соперника; 

• удержание и дожим на мосту; 

• сочетание работы в стойке и партере по различным схемам. 
Для достижения успеха борцов ведущими элементами технико-тактического 

мастерства являются: 

• наличие стартовых приемов; 

• умение развивать успех, вести активную борьбу, закреплять 
преимущество; 

• осуществление постоянной угрозы атакой; 

• умение сочетать ложные и реальные атаки; 

• стремление провести прием после входа в захват; 

• надежная активная защита 
 
Тренировочные задания и специально- подготовительные упражнения 

по совершенствованию технико-тактических действий (ТТД) 

 
 Тренировочные задания должны служить совершенствованию 

навыков: 

• владения базовыми захватами; 

• проведения атакующих действий; 

• создания локального, а затем полного преимущества, преследуя 
соперника по всей площади ковра, воздействуя на психику соперника, заставляя  
его ошибаться и рисковать; 

• закрепления и удержания преимущества через блокировки  
и сковывание соперника. 

Для совершенствования специальной подготовки по ТТД применяются 
следующие задания: 

•  совершенствование бросков в стойке; 

•  совершенствование проходов в ноги, стоя на ногах и на коленях; 

•  совершенствование защиты от проходов в ноги; 

• совершенствование устойчивости на ногах и вестибулярного аппарата; 

• специальные упражнения на мосту. 
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15. Учебно-тематический план 
Таблица 21 

Этапы спортивной 
подготовки 

Темы  
по теоретической подготовке 

Сроки проведения Краткое содержание 

 

Этап начальной 
подготовки 

История возникновения вида 
спорта и его развитие 

сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта.  Автобиографии   выдающихся   
спортсменов. Чемпионы и примеры Олимпийских игр. 

 

Физическая культура-как важное 
средство физического развития  
и укрепления здоровья человека 

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 

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 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической культурой  
и спортом 

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 

май 

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

 

Теоретические основы судейства. 
Правила вида спорта 

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 

август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 
в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта 

ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования  
и спортивного инвентаря. 
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Учебно- 
тренировочный этап 

(этап 
спортивной 

специализации) 

Роль и место физической 
культуры в формировании 
личностных качеств 

сентябрь- 
апрель 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт как 
явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 
в собственных силах. 

 

История возникновения 
олимпийского движения 

октябрь Зарождение      олимпийского      движения.      Возрождение      
олимпийской      идеи. Международный олимпийский комитет. 

 

Режим дня и питание 
обучающихся ноябрь 

Расписание    учебно-тренировочного    процесса.    Роль    питания     
в    подготовке обучающихся   к   спортивным   соревнованиям.   
Рациональное, сбалансированное питание. 

 

Физиологические основы 
физической культуры 

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 

январь 
Структура   и   содержание   Дневника   обучающегося.    
Классификация   и   уровень спортивных соревнований. 

 

Теоретические основы технико- 
тактической подготовки. Основы 
техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 
результата. 

 

Психологическая подготовка сентябрь- 
апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. 

 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка 
по виду спорта 

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 декабрь-май Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Олимпийское движение. Роль  
и место физической культуры  
в обществе. Состояние 
современного спорта 

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы  
в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе  
по виду спорта. 

 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность 
(недотренированность) 

октябрь Понятие травматизма. Синдром «перетренированности».  
Принципы спортивной подготовки. 
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Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

 

Психологическая подготовка 

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 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы учебно-
тренировочного процесса. Спортивные результаты как специфический  
и интегральный продукт соревновательной деятельности. Основные 
направления учебно-тренировочного процесса. Система спортивных 
соревнований. 

 

Спортивные соревнования как 
важнейший системообразующий 
и интегрирующий компонент 
системы спортивной 
подготовки 

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 течение 
переходного 

периода 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 

Этап 
высшего 

спортивного  
мастерства 

Физическое, патриотическое, 
нравственное, правовое 
и эстетическое воспитание 
в спорте. Их роль и содержание  
в спортивной деятельности 

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. 

 

Социальные функции спорта 

октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 
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Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 
обучающегося 

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 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты как специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

 

Спортивные соревнования 
как важнейший 
системообразующий 
и интегрирующий компонент 
системы спортивной подготовки 

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 течение 
переходного 

периода 
спортивной 
подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий. 

 

Документ зарегистрирован № 321/кс от 19.08.2024 Харитонова Т.Ю. (ГБУ ДО "МГФСО")
Страница 88 из 97. Страница создана: 19.08.2024 17:07



88 
 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. Особенности реализации дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки   по   виду   спорта «спорт глухих» учитываются при: 
- составлении планов спортивной подготовки; 
- составлении плана спортивных соревнований, учебно-тренировочных и иных 

мероприятий по подготовке к спортивным соревнованиям; 
- планировании спортивных результатов. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися,  
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам «греко-

римская борьба» и «вольная борьба» вида спорта «спорт глухих» на этапе 
начальной подготовки первого и второго года обучения, не допускается 

применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 
взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими 

спортивную подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях. 
Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами техники спортивной дисциплины «греко-

римская борьба» и «вольная борьба» вида спорта "спорт глухих". 
Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта "спорт глухих" 

(дисциплины: греко-римская борьба, вольная борьба), определяются 
организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.  

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 
необходимо наличие: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда 
"кандидат в мастера спорта"; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер спорта 
России" 

 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  

в список кандидатов в спортивную сборную команду  субъекта Российской 
Федерации по виду спорта «спорт глухих» и в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «спорт глухих» 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 «греко-римская борьба» и «вольная борьба» вида спорта «спорт 
глухих». 
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VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

  
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объекта 

инфраструктуры): 
- наличие спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятии 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытании (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020г., 
регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 
прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 
- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий 

 за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 
(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке.  

Адреса проведения учебно-тренировочных занятий 

Таблица 22 

1. Спортивный комплекс "Измайлово", г. Москва 11-я Парковая ул. д.49, 
ВАО, Северное Измайлово 

2. Государственное бюджетное общеобразовательное учреждение города 
Москвы "Школа № 1501", г. Москва, Успенский переулок, д. 3, стр.3 
ЦАО Тверской 

3. Государственное казенное общеобразовательное учреждение города 

Москвы "Специальная (коррекционная) общеобразовательная школа-
интернат № 30 имени К.А. Микаэльяна", г. Москва, ул. Олений вал, д.22  

корп.1, ВАО, Сокольники 
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Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый 
 для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 23 

N п/п Наименование 
Единица 

измерения 
Количество 

1 Весы до 150 кг штук 1 

2 Видеокамера штук 1 

3 Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3 

4 Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 2 

5 Гонг боксерский штук 1 

6 Доска информационная штук 1 

7 Зеркало (2х3 м) штук 1 

8 Канат для лазанья штук 3 

9 Канат для перетягивания штук 1 

10 Ковер для борьбы штук 1 

11 Кушетка массажная штук 1 

12 Манекены тренировочные для борьбы штук 15 

13 Мат гимнастический штук 2 

14 Мяч баскетбольный штук 2 

15 Мяч (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

16 Мяч футбольный штук 2 

17 Насос для накачивания спортивных мячей штук 1 

18 Перекладина гимнастическая штук 1 

19 Пояс ручной для страховки штук 2 

20 Секундомер электронный штук 4 

21 Скамейка гимнастическая штук 3 

22 Стенка гимнастическая штук 6 

23 Тренажер кистевой фрикционный штук 4 

24 Флажки судейские для дзюдо (синий, белый) комплект 3 

25 Штанга тяжелоатлетическая  штук 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 24 

N 

п/п 
Наименование 

Е
д

и
н

и
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а
 и
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е
р
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и
я
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Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

К
о
л
и

ч
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о
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ет
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1. 
Борцовки 

(обувь) 
пара 

н
а
 о

б
у

ч
а
ю

щ
е
го

с
я 

- - - - 2 0,5 2 0,5 

2 
Трико 

борцовское 
штук 1 2 1 2 2 1 2 1 

3 
Костюм 

ветрозащитный 
штук - - - - 1 1 1 1 

4 
Костюм 

спортивный 
штук - - - - 1 1 1 1 

5 
Кроссовки для 

зала 
пара - - - - 1 0,5 1 0,5 

6 

Кроссовки 

легкоатлетичес

кие 

пара - - - - 1 0,5 1 0,5 

7 

Наколенники 

(фиксаторы для 

голеностопа) 

пара 

н
а
 о

б
у

ч
а
ю

щ
е
го

с
я 1 1 2 1 2 1 2 1 

8 

Налокотники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

пара 1 1 2 1 2 1 2 1 
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9 

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

пара 1 1 2 1 2 1 2 1 

10 Пояс штук 1 2 1 2 4 1 4 1 

11 

Сандалии 

пляжные 

(шлепанцы) 

пара - - - - 1 1 1 1 

12 
Трико (трусы) 

белого цвета 
штук 2 1 2 1 3 1 3 1 

 

18. Кадровые условия реализации Программы 

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 «спорт глухих»,  

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 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре  
и спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н 
(зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 
Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зар егистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер 
по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утвержденным 

приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом 
России 29.04.2019, регистрационный № 54541), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № l91н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный No 54519), 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист по адаптивной физической 
культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России  
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от 02.04.2019 № 197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, 

регистрационный № 54540), профессиональным стандартом «Специалист  
по инструкторской и методической работе в области физической культуры  
и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 
профессиональным стандартом «Сопровождающий инвалидов, лиц  

с ограниченными возможностями здоровья и несовершеннолетних лиц  
на спортивные мероприятия», утвержденным приказом Минтруда от 31.03.2022  

№ 191н (зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, регистрационный  
№ 68499), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию  

и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475), 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 14.10.201,1, 
регистрационный № 22054). 
 

 19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список литературных источников 

Основные 

1. Галковский Н.М., Катулин А.З., Чионов Н.Г. Спортивная борьба: Учебник для 

ИФК/Под ред. Н.М. Галковского. – М.: ФИС, 1952. – 446 с. 
2. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба: Учебник для студентов  

и учащихся фак. (отд-ний) физ. воспитания пед. учеб. заведений.  
М.: Просвещение, 1993. – 240 с.  
3. Кожарский В.П., Сорокин Н.Н. Техника классической борьбы. – М.: ФИС, 

1978.– 280 с. 
4. Ленц А.Н. Классическая борьба. – М.: ФИС, 1960. – 415 с. 

5. Подливаев Б.А, Грузных Г.М. Греко-римская борьба: примерные программы 
спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва. – М.: 
Советский спорт, 2004. – 272 с. 

6. Спортивная борьба (классическая, вольная, самбо): Учебник для ИФК/Под 
ред.Н.М. Галковского, А.З. Катулина. – М.: ФИС, 1968. – 584 с. 

7. Спортивная борьба: Учебник для ИФК/ Под ред. А.П. Купцова. – М.: ФИС, 
1978. – 424 с. 

8. Шахмурадов, Ю.А. Вольная борьба: научно-методические основы многолетней 
подготовки борцов/ Ю.А. Шахмурадов. – М.: Эпоха, 2011. 

9. Туманян, Г.С. Текущие тренировочные планы/ Г.С. Туманян, В.В.Гожин,  
С.К. Харацидис. - М.: Советский спорт, 2002. 

10. Абульханов, А.Н. Система начальной подготовки борцов греко- римского 

стиля: учебное пособие / А.Н. Абульханов. – Малаховка, 2018. – 180с. 
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11.  Абульханов, А.Н. Эффективность технико-тактических действий 

высококвалифицированных борцов греко-римского стиля в сложных ситуациях 
противоборства по правилам соревнований 2018 года / А.Н. Абульханов,  
И.П. Борисов // Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2018.  

№ 7 (161). С. 9 - 12. 
12.  Акопян, А.О. Скоростно-силовая подготовка в видах единоборств/ 

А.О.Акопян, В.А.Панков, С.А.Астахов. - М., 2003. - 48 с. 
13.  Бавыкин, Е.А. Анализ показателей технико-тактических действий борцов 

сборной России на чемпионате мира (2017) по греко-римской борьбе/  
Е.А. Бавыкин, И.В. Румянцева, Т.Н. Холодова // Ученые записки университета 

имени П.Ф. Лесгафта. - 2018. № 4 (158). С. 29 - 32. 
14.  Бойко, В.Ф. Физическая подготовка борцов: Учебное пособие / В.Ф. Бойко, 

Г.В. Данько. – Киев, 2004. – 224 с. 
15.  Бондарчук, А. П. Основы силовой подготовки в спорте / А. П. Бондарчук. – 

М., 2020. - 222 с. 
16.  Болтиков, Ю.В. Динамика аэробной работоспособности борцов  

в соревновательном периоде / Ю.В. Болтиков, Ф.А. Мавлиев, А.С. Назаренко, И.Р. 
Рахматуллин, И.Е. Коновалов // Ученые записки университета имени П.Ф. 
Лесгафта. – 2019. № 3 (169). С. 39-43. 

17. Верхошанский, Ю. В. Программирование и организация тренировочного 
процесса / Ю. В. Верхошанский. - 2-е изд. - 2019. - 182 с. 

18.  Зациорский, В. М. Физические качества спортсмена: основы теории  
и методики воспитания / В. М. Зациорский. – М., 2019. - 196 с. 

19.  Коренберг, В. Б. Спортивная метрология: учебник / В. Б. Коренберг. — 
Москва: Физическая культура, 2008. — 368 с. 

20.  Мартьянов, В.А. Физиологические основы спортивной борьбы: Учебное 
пособие / В.А. Мартьянов. – Малаховка, 2017. – 120 с. 

21.  Матвеев, Л. П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник/  
Л. П. Матвеев. - 6-е изд. – М., 2019. - 339 с. 

22. Панков, А.В. Повышение эффективности подготовки борцов в различных 
климатических условиях / А.В. Панков // Теория и практика физической культуры. 
- 1999.   № 2. - С. 37 - 38. 

23. Перевицкий, И.С. Основные аспекты спортивного судейства (на примере 
спортивной борьбы): монография / И.С. Перевицкий, С.Г. Сейранов, А.Н. 

Тамбовский; Моск. гос. акад. физ. культуры. – Малаховка, 2017. – 168 с. 
24. Платонов, В.Н. Система подготовки спортсменов в олимп. спорте. Общая 

теория и ее практические приложения / В.Н. Платонов. – Киев, 2004. - 808 с. 
25. Пилоян, Р.А. Многолетняя подготовка спортсменов-единоборцев/  

Р.А. Пилоян, А.Д. Суханов - Малаховка, 1999. – 99 с. 
26. Профессинальный стандарт «Тренер-преподаватель» (утв. Приказом 

Министерства труда и социальной защиты от 24 января 2020 г. №952-н) // URL: 
http://www. www.eduprofrb.ru. – Дата обращения 08.05.2022. 

27. Туманян, Г.С. Унифицированные критерии для оценки технико-тактической 
подготовленности борцов / Г.С. Туманян, Я.К. Коблев, В.Л. Дементьев. – М., 1986.  
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28. Туманян Г.С. Спортивная борьба: Теория, методика, организация 

тренировки: Учебное пособие. – В 4-х кн. – М.: Советский спорт, 1997. 
29. 12. Шифрин А.С. Технико-тактическая подготовка юных борцов в связи  
с изменением правил соревнований и с учётом зрительского интереса: Автореф. 

дисс. канд. пед. наук. – Малаховка, 2003. 

 
Перечень интернет – ресурсов 

 
1. Министерство спорта Российской Федерации – minsport.gov.ru 

2. Департамент спорта и туризма города Москвы – sport.mos.ru 
3. Федерация спорта глухих России – https://osfsg.ru 

4. Федерация спорта глухих города Москвы – deafsportmos@mail.ru 
5. Сайт ГБУ «МГФСО» Москомспорта – mgfso.ru 

6. ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва fcpsr.ru 
7. Независимая Национальная антидопинговая организация РУСАДА 

rusada.ru 

8. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/ 
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