


I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке: вольная 

борьба. С учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба», утвержденным приказом Минспорта России 30.11.2022 г., № 

1091 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. Организация и осуществление образовательной 

деятельности по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки, посредством реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», направленная на 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством организации 

систематического участия указанных лиц в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения их в состав кандидатов в 

спортивные сборные команды1 (Университета, города Москвы и Российской 

Федерации). 

Программа разработана на основе Федеральных стандартов по виду спорта 

спортивная борьба и является основным регламентирующим документом, 

обеспечивающим поэтапную подготовку лиц, проходящих спортивную подготовку в 

Учреждении, определяющим основные направления и условия спортивной 

подготовки на каждом этапе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

________________________________________________________________________ 
1 Пункт 2 части 3 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. №279-ФЗ «Об образовании в Российской 
федерации (Собрание законодательства РФ, 1012, №53, ст. 7598; 2021, №18, ст. 3071) 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 
 

11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 2 

 

2.2. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  
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учебно-тренировочные занятия: групповые и индивидуальные учебно-

тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, 

самостоятельная подготовка, в том числе с использованием дистанционных 

технологий; 

учебно-тренировочные мероприятия:  

№ 

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 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

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 

- 14 18 18 
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и (или) специальной 

физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

 

 

 

 

 

спортивные соревнования: 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства  
До года  

Свыше 

года  
До трех лет  

Свыше трех 

лет  

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 2 

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
5-6 6-8 10-14  15-19 12-15  12-14 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

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

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

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

 

2.5. Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

В течение года 
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применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

2.3. Антидопинговые правила Проведение бесед: - виды нарушений 

антидопинговых правил; - последствия 

употребления допинга для здоровья 

спортсмена; - список запрещенных субстанций, 

их применение; - социальные и 

психологические аспекты допинга. 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

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 юных 

спортсменов. 

В течение года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

 

 Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования 

в спорте.  

 Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями.  

 В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил.        

 Работа по ознакомлению с правилами, направленными на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним проводится во всех группах. Занятия проводятся в 

форме бесед, семинаров. Обучающиеся получают знания по антидопинговым 

мероприятиям, проводимым всемирной антидопинговой организацией. На 

официальном сайте РУСАДА тренерам-преподавателям, а также обучающимся 

можно пройти онлайн-обучение по антидопинговому обеспечению тренировочного 

процесса. 

 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, 

реализующие дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 - проведение ежегодных викторин для обучающихся, семинаров для обучающихся и 

тренеров-преподавателей, а также родительских собраний; 

 - ежегодное прохождение онлайн-обучения обучающихся и тренеров-

преподавателей на портале онлайн-образования РУСАДА; 

 - ежегодная оценка уровня знаний обучающихся. 

 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 
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принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.  

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

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

4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену В соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

 В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность размещается на информационном стенде Учреждения. 

На сайте Учреждения предусмотрен раздел «Антидопинг» со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего 

времени тренера, как интегрировано в части тренировочных занятий по различным 

видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки в 

соответствии с графиком. 
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Спортсмены Вид программы Тема Ответственны

й за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведен

ия 

Этап 

начальной 

подготовки 

Веселые старты Честная игра Тренер 1 раза в 

год 

Теоретическое 

занятие 

1.Что такое допинг и допинг - 

контроль? 

2.Исторический обзор 

проблемы допинга (как 

появился?) 

3.Последствия допинга для 

здоровья 

4.Допинг и зависимое поведение 

5.Профилактика допинга 

6.Как повысить результаты без 

допинга? 

7.Причины борьбы с допингом 

Тренер 1 раз в 

год 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1 раза в 

год 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер 

Мед.работник 

1 раз в 

месяц 

Онлайн 

мероприятия  

(сайт РУСАДА) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

 1 раза в 

год 

Тренировочн

ый 

этап 

 

Веселые старты Честная игра Тренер 1 раза в 

год 

Теоретическое 

занятие 

1.Профилактика применения 

допинга среди спортсменов 

2.Основы управления 

работоспособностью 

спортсмена 

3.Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

4.Запрещенные субстанции и 

методы 

5.Допинг и спортивная 

медицина 

6.Процедура допинг - контроля 

7.Организация антидопинговой 

работы 

8. Допинг как глобальная 

проблема современного спорта 

9. Наказания за нарушение 

антидопинговых правил 

Тренер 1 раз в 

год 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования  антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1 раза в 

год 
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Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер 

Мед.работник 

1 раз в 

месяц 

Онлайн 

мероприятия  

(сайт РУСАДА) 

Всероссийский 

антидопинговый диктант 

 1 раза в 

год 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства,  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

Теоретическое 

занятие 

1.Допинг как глобальная 

проблема современного спорта 

2.Предотвращение допинга в 

спорте 

3.Допинг-контроль 

4.Медицинские, 

психологические, социальные 

аспекты допинга 

5.Актуальные тенденции в 

антидопинговой политике 

6.Основы методики 

антидопинговой профилактики 

Тренер 1 раз в 

год 

Практическое 

занятие 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

Тренер 

Мед.работник 

1 раз в 

квартал 

Онлайн 

мероприятия  

(сайт РУСАДА) 

Всероссийский антидопинговый 

диктант 

Тренер 1 раз в 

год 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики:  

Инструкторская практика 
  Этапы подготовки 

№ Практическое 

задание 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства На протяжении учебно-

тренировочного года 

До 

года 

Свыше 

года 

До 3-х 

лет 

Свыше 

3-х лет 

1 Эталонный показ 

упражнения, 

элемента 

- - + + + + 

2 Планирование и 

проведение 

фрагмента 

тренировочного 

занятия 

- - + + + + 

3 Планирование и 

проведение части 

тренировочного 

занятия 

- - - + + + 
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Судейская практика 
  Этапы подготовки 

№ Мероприятия 
Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  До года Свыше 

года 

До 3-х 

лет 

Свыше 

3-х лет 

1 Контрольно-

переводные 

нормативы 

- - Декабрь, 

май 

Декабрь, 

май 

Декабрь, май Декабрь, май 

2 Первенство и 

турниры 

спортивной 

школы 

- - Декабрь, 

февраль, 

май 

Декабрь, 

февраль, 

май 

Декабрь, февраль, 

май 

Декабрь, 

февраль, май 

3 Первенство 

Москвы, другие 

региональные 

соревнования 

- - - - В соответствии с 

ЕКП 

В соответствии с 

ЕКП 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств.  
 

 Один-два раза в год (в зависимости от этапа подготовки) спортсмены 

проходят углубленное медицинское обследование в соответствии с Приказом 

Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н "Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (Г ТО)" и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях".  
 Спортсмены, не получившие медицинский допуск к учебно-

тренировочным занятиям, не допускаются.  

 

Программа углубленного медицинского обследования: 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

 

 Восстановительные средства и мероприятия проводятся по согласованию 

с медицинским работником. 
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Для восстановления работоспособности спортсменов спортивных школ 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (гигиенических, 

психологических и медико-биологических), с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет подготовки) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередование 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 

гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание. 

Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет подготовки) – основными 

являются средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в 

отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические 

средства восстановления используются те же, что и для тренировочного этапа 1 и 2 

годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость, 

психического состояния юных спортсменов при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств 

восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна. 

На этапах ССМ, ЭВСМ с ростом объема специальной физической 

подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на 

восстановление организма. Дополнительными средствами могут быть переключения 

с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных 

нагрузок, объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. На данном этапе подготовки необходимо комплексное 

применение всех средств восстановления (гигиенические, психологические и медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и 

влияние этих средств на организм спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, т.к. 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 спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства, 
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этапа высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства вначале 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 юных спортсменов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 

покровов, потоотделение и др.). 

 

Примерные комплексы основных средств восстановления 

1.После утренней 

зарядки 

Влажные обтирания с последующим растиранием сухим полотенцем, 

гигиенический душ 

2.После 

тренировочных 

нагрузок 

Индивидуальные комплексы средств, рекомендуемые индивидуально 

врачом примерно в следующих сочетаниях:  

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 

- сауна, массаж; 

- сауна, бассейн 

 

III. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

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

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спортивная 

борьба» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
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- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«спортивная борьба»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спортивная 

борьба»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 
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- 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 выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

3.2.  Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

3.3. 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 «спортивная борьба» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. см не менее не менее 
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Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 
не менее не менее 

10,0 8,0 12,0 10,0 

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «спортивная борьба» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 
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3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спортивная борьба» 
 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 
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2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

7,0 

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

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода 

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

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

50 44 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке в 

положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

52 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

8,0 

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

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Спортсмены, не сдавшие КПН, могут остаться на этом же этапе подготовки на 

один год по решению тренерского совета.  

 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки 
Требования к уровню спортивной подготовленности 

Этап спортивной 

подготовки 

Требования для 

зачисления 

Критерии оценки выполнения программы спортивной 

подготовки* 

Спортивный 

разряд 

Состав сборной 

ком 

К-во 

стартов 

Уровень 

соревнован

ий Москв

ы 

РФ 

Начальной подготовки: 

1-ый год Выполнение 

тестовых 

нормативов 

Выполнение 

контрольно-

переводных 

нормативов 

  - - 

2-ой год Выполнение 

контрольно-

переводных 

нормативов 

Выполнение 

контрольно-

переводных 

нормативов 

  - - 

3-ий год Выполнение 

контрольно-

переводных 

нормативов 

Выполнение 

контрольно-

переводных 

нормативов 

  -/1 -/ 

внутришкол

ьные 

4-ый год Выполнение 

контрольно-

переводных 

нормативов 

Выполнение 

контрольно-

переводных 

нормативов 

  1 внутришкол

ьные 

Тренировочный этап: 

1-ый год III- I юн.р. 

 

III- I юн.р. 

 

  ФССП внутришкол

ьные, 

муниципаль

ного 

образования

, городские 

2-ой год III- I юн.р. 

 

III- I юн.р. 

 

  ФССП муниципаль

ного 

образования

, городские, 

всероссийск

ие 

3-ий год III- I юн.р. 

 

III- I юн.р. 

 

  ФССП муниципаль

ного 

образования

, городские, 

всероссийск

ие, 

международ

ные 
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4-ый год III р., II р., I р. III р., II р., I р. -/+ -/+ ФССП муниципаль

ного 

образования

, городские, 

всероссийск

ие, 

международ

ные 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1-ый год кмс кмс  

+ 

положительна

я динамика 

спортивных 

результатов 

-/+ -/+ ФССП городские, 

всероссийск

ие, 

международ

ные 

2-ой год кмс кмс 

+ 

положительна

я динамика 

спортивных 

результатов 

-/+ -/+ ФССП городские, 

всероссийск

ие, 

международ

ные 

3-ий год кмс кмс,мс 

+ 

положительна

я динамика 

спортивных 

результатов 

-/+ -/+ ФССП городские, 

всероссийск

ие, 

международ

ные 

Этап высшего спортивного мастерства 

Весь период мс мс,мсмк 

+ 

положительна

я динамика 

спортивных 

результатов 

-/+ -/+ ФССП городские, 

всероссийск

ие, 

международ

ные 

 

IV. Рабочая программа по спортивной борьбе (вольная борьба) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Виды подготовки борцов: 

Упражнения используемые, как средство подготовки борцов 
 Основополагающую роль в подготовке борцов играет физическая 

подготовка. Общая физическая подготовка – процесс совершенствования 

физических качеств (быстроты, силы, выносливости, гибкости, ловкости), 

направленный на всестороннее физическое развитие человека. Развитие и 

совершенствование общефизических качеств происходит на всех этапах 

тренировочного процесса.  

Средства общефизической подготовки (ОФП) включают 

подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют 

гимнастические упражнения без предметов для основных групп мышц и направлены 
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на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах на расслабление 

мышц. 

Развивающие упражнения включают в себя занятия другими видами 

спорта, подвижные и спортивные игры. Эти упражнения применяются избирательно 

в течение всего годичного цикла. Наиболее больший объем средств ОФП  

приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста  

спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок  

снижается. 

Для достижения высокого уровня ОФП используются: метод длительного  

воздействия («до отказа»), повторный метод, метод контрольного тестирования,  

игровой метод, круговой метод. Средства ОФП: 

 

 

ОФП 
Блок 

упражнений 

Начальная 

подготовка 

Тренировочный 

этап 1,2,3 года 

Тренировочный 

этап 4 года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Упражнения для 

развития и 

совершенствования 
силы  

+ + + + + 

Упражнения для 

развития и 

совершенствования 
выносливости  

+ + + + + 

Упражнения для 

развития и 

совершенствования 

быстроты  

+ + + + + 

Упражнения для 

развития и 
совершенствования 

ловкости 

+ + + + + 

Упражнения для 
развития и 

совершенствования 

гибкости 

+ + + + + 

 

Специальная физическая подготовка 

 

 Специальная физическая подготовка – направленный процесс  

воспитания физических качеств, обеспечивающих развитие тех двигательных  

способностей, которые наиболее необходимы для конкретного вида спорта. 

  

СФП 
Блок упражнений Начальная 

подготовка 

Тренировочный 

этап 1,2,3 года 

Тренировочный 

этап 4 года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Упражнения для развития 
специальной силы, 

специальной ловкости,  

специальной гибкости, 
специальной быстроты, 

специальной выносливости  

борцов (акробатические 
упражнения, упражнения на 

мосту, упражнения для  
мышц шеи) 

+ + + + + 
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Упражнения в самостраховке + + + + + 

Имитационные упражнения 

(имитация различных 

действий и оценочных 
приемов без партнера, 

имитация различных действий 

и приемов с  
амортизаторами, набивными 

мячами, атакующих действий 

с партнером, захваты,  
перемещения и др.) 

+ + + + + 

Упражнения с манекеном 

(поднимание манекена на 

ковре, броски,  
переноска, приседание с 

манекеном, ходьба и бег с 

манекеном, повороты,  
наклоны, приседания, 

движения на мосту с 

манекеном и т.д.) 

+ + + + + 

Упражнения для защиты от 

бросков 
+ + + + + 

Упражнения с партнером + + + + + 

Подготовительные 
упражнения для технических 

действий 

+ + + + + 

Упражнения специальной 
физической и 

психологической подготовки; 

игровой комплекс 

+ + + + + 

 

Специальная техническая подготовка 
для групп начальной подготовки (1–4-й года спортивной подготовки) 

 

В СТОЙКЕ 

Приём Защита Контрприём 

Переводы в партер 
Перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху  

Захватить руку атакующего и, 

выпрямляя туловище, разорвать захват     
Перевод рывком за руку 

Перевод рывком захватом шеи 

сверху и дальнего или бедра  
Захватить ноги атакующего спереди  Перевод нырком под руку 

Перевод рывком захватом 

одноименной руки с подножкой   

Упереться в грудь, шагнуть дальней 

ногой назад в сторону, рывком на себя 

освободить захваченную руку 

а) Перевод рывком за руку;  

б) бросок боковой подножкой с 

захватом руки через плечо 

Перевод нырком захватом ног 

а) Упереться предплечьем в грудь; 

б) упереться рукой в голову и отбросить 

ноги назад; 

б) отставить ногу назад и упереться 

рукой в голову 

Перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху 

Перевод нырком захватом шеи и 

туловища сбоку с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь;  

б) отставить ногу назад и, 

поворачиваясь грудью к атакующему, 

снять руку с шеи 

а) Перевод рывком захватом плеча 

и шеи сверху;  

б) бросок подворотом захватом 

руки на плечо;  

в) бросок подворотом захватом 

запястья 

Сваливания 

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 
Бросок наклоном захватом руки с 

задней подножкой 

а) Наклониться вперед, отставить ногу 

назад, свободной рукой упереться в бок, 

бедро 

б) упереться рукой в голову и отбросить 

ноги назад  

а) Перевод рывком за руку 

(туловище с рукой);  

б) бросок наклоном захватом руки 

и туловища с подножкой 
Бросок наклоном захватом руки и 

туловища с подножкой 

Броски поворотом (мельницы) 
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Бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую 

ногу;  

б)упереться рукой в плечо, отставить 

захваченную ногу назад в сторону 

Перевод рывком захватом шеи 

сверху и ближнего бедра 

 Бросок поворотом назад захватом 

руки  под плечо 

Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и 

освободить руку 

Перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху 

Броски подворотом 

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) 
Бросок вращением  захватом руки 

снизу 

а) Прижать руку к туловищу, не дать 

выполнить вращение;  

б) прижать предплечье к груди 

соперника, не дать выполнить 

вращение; 

в) зашагнуть дальней ногой за спину 

атакующего и прижать его захваченной 

рукой к ближнему бедру 

Зашагнуть дальней ногой за спину 

атакующего, выполнить перевод  в 

партер рывком за руку 

Бросок вращением  захватом руки 

сверху 

Бросок вращением  с 

произвольным захватом (сверху, 

снизу) проносом ноги  

 
В ПАРТЕРЕ 

Приём Защита Контрприём 

Перевороты скручиванием 
Переворот скручиванием захватом 

на рычаг 

а) Не давать осуществить захват;  

б) выставить ногу в сторону переворота 

и, поворачиваясь грудью к атакуюему, 

освободиться от захвата 

а) Переворот за себя захватом 

разноименной (одноименной) руки 

под плечо;  

б) бросок через спину захватом 

руки через плечо 

Переворот скручиванием захватом 

рук сбоку 

Переворот скручиванием захватом 

дальней руки и бедра снизу-

спереди 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 

 

а) Захватить руки, подтянуть ближнюю 

ногу атакующего к себе;  

б) сесть и захватить ближнюю ногу 

атакующего 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая руку 

ногами 

Переворот скручиванием захватом 

предплечья изнутри 

а) Освободить захваченную руку, 

упереться свободной рукой в ковер;  

б) лечь на живот, зажать ногу 

атакующего ногами и освободить руку 

Выход наверх захватом туловища 

Переворот скручиванием захватом 

предплечья изнутри, прижимая 

голову бедром 

Переворот скручиванием захватом 

руки (шеи) и ближнего бедра с 

зацепом дальней ноги изнутри 

а) Поворачиваясь спиной к 

атакующему, прижать голень дальней 

ноги к бедру;  

б) отталкиваясь от ковра свободной 

ногой, продвинуться вперед в сторону 

от атакующего и освободить 

захваченную руку 

Переворот за себя захватом 

туловища с зацепом одноименной 

ноги 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 

 

а) Захватить руку атакующего, 

подтянуть ближнюю ногу к себе; 

б) сесть и захватить ближнюю ногу 

атакующего 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая руку 

бедрами 

Перевороты забеганием 

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 а) Отставить ногу назад в сторону;  а) Бросок через спину захватом 
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руки на ключ и дальней голени 

 

б) освободить захваченную ногу и, 

выставляя ее вперед в сторону, встать в 

стойку 

руки через плечо; 

б) бросок через спину захватом 

запястья с зацепом 

Перевороты переходом 
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 
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 

Перевороты накатом 

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 
Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом шеи 

из-под дальнего плеча 

а) Не дать сделать, обвив: захватить 

стопу атакующего, соединить бедра;  

б) прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу назад 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной ноги и 

туловища (шеи);  

б) накрывание выседом 

 

 

Специальная техническая подготовка 
для тренировочного этапа (1–3-ого года спортивной подготовки) 

 

В СТОЙКЕ 

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку; а) Перевод рывком за руку; 
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Перевод рывком за руку и бедро б) упереться рукой в грудь, приседая 

отставить захваченную ногу назад 

б) бросок подворотом с захватом 

руки через плечо с боковой 

подножкой 

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, зашагивая за 

атакующего 

Перевод выседом захватом ноги 

через руку 

а) Выпрямиться и рывком на себя 

освободить захваченную руку; 

б) выставить вперед стоящую сзади 

ногу и повернуться грудью к 

атакующему 

а) Накрывание выседом; 

б) перевод зашагиванием в сторону 

Сваливания 

Сваливание сбиванием захватом 

ноги 

 

а) вести схватку в низкой стойке и 

сковывать атакующего захватом за 

запястье; 

б) упереться рукой в голову, отставить 

ногу назад 

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги;  

б) переворот перекатом обратным 

захватом ближней ноги Сваливание сбиванием захватом 

туловища с зацепом голенью 

снаружи (изнутри) 

Сваливание сбиванием захватом 

руки и туловища с зацепом 

разноименной ноги 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 

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 

а) Перевод рывком с захватом 

туловища сзади;  

б) бросок наклоном захватом руки 

под плечо с задней подножкой 
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ногой между ног атакующего (обвить 

ногу изнутри) 

(отхватом) 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги с задней 

подножкой 

Упереться свободной рукой в грудь, 

приседая отставить захваченную ногу 

назад 

Бросок прогибом захватом руки 

итуловища с подножкой 

Бросок наклоном захватом 

разноименных руки и ноги с 

отхватом 

Броски подворотом 

   

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 или 

поясницу атакующего, выставить ногу 

вперед-в-сторону 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б) перевод рывком захватом 

одноименной руки и туловища с 

подсечкой;  

в) бросок прогибом с захватом 

туловища с рукой сзади с 

подножкой 

Бросок подворотом захватом руки 

под плечо с боковой подножкой 

Бросок захватом руки, упираясь 

одноименной рукой в бедро 

Бросок подворотом захватом 

дальней руки и туловища с 

подхватом 

а) Приседая, упереться свободной 

рукой в таз;  

б) приседая, шагнуть дальней ногой 

вперед и захватить руку и туловище 

а) Перевод рывком с захватом 

одноименной руки и туловища 

сбоку;  

б) бросок прогибом захватом за 

руку и туловище с подножкой;  

в) бросок прогибом с захватом за 

руку и туловище с подсадом 

Бросок подворотом захватом руки и 

туловища с подхватом ноги изнутри 

Броски поворотом (мельницей) 

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 

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;  

а) Сваливание сбиванием захватом 

за туловище и разноименную ногу; 

б) перевод рывком захватом 
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б) отклоняясь назад захватить 

туловище и оторвать атакующего от 

ковра 

туловища;  

в) бросок прогибом захватом 

туловища с подсадом 

Бросок прогибом захватом рук с 

подсечкой 

Упереться руками в живот, присесть, 

отставляя ногу назад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища и разноименного бедра;  

б) накрывание  выставлением ноги в 

сторону поворота 

 
В ПАРТЕРЕ 

Приём Защита Контрприём 

Перевороты скручиванием 
Переворот скручиванием захватом 

дальней руки снизу и ближнего  

бедра 

а) Не дать захватить руку, убирая её в 

сторону; 

б) лечь на бок спиной к атакующему, 

отставить дальние руку и ногу в 

сторону 

а) Выход наверх забеганием; 

б) накрывание ближней ногой, 

выходом на верх 

Переворот скручиванием захватом 

шеи на рычаг, прижимая голову 

бедром 

а) Не дать захватить на рычаг;  

б) выставить ногу вперед – в сторону 

и, поворачиваясь грудью к 

атакующему, стать в стойку, разорвав 

захват  

а) Мельница назад захватом руки 

под плечо и разноименной голени 

снаружи;  

б) бросок через спину захватом руки 

под плечо с зацепом стопой 

Переворот скручиванием захватом 

руки (шеи) и ближнего бедра с 

зацепом дальней ноги изнутри 

а) Прижать руку к себе, лечь в низкий 

партер (на живот); 

б) разорвать захват двигаясь в 

сторону от атакующего на животе 

а) Мельница назад захватом руки 

под плечо и разноименной ноги 

изнутри; 

б) накрывание ближней ногой, 

выходом на 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 
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 
Переворот переходом захватом 

скрещенных голеней 

а) Сесть на дальнее бедро, захватить 

ближнюю ногу атакующего;  

в) встать в высокий партер и 

освободить ближнюю ногу 

а) Сбивание ногами назад с захватом 

ноги;  

б) накрывание выседом с зацепом 

ногами 

Переворот переходом захватом 

стопы снизу-изнутри и одноименной 

руки 

Захватить ближнюю ногу 

атакующего, выпрямить 

захваченную ногу назад 

а) Переворот за себя обратным 

захватом ближнего бедра;  

б) выход наверх забеганием 

Переворот переходом с зацепом 

дальней ноги стопой изнутри и 

захватом руки (шеи) 

Перенести тяжесть тела в сторону 

атакующего, отставляя захваченную 

ногу в сторону 

Переворот скручиванием захватом 

руки и ноги 

Переворот переходом, зажимая руку 

бедрами 

Упираясь свободной рукой в ковер, 

перенести тяжесть тела в сторону 

Мельница захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 
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атакующего 

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 
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 
Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом дальней руки сверху-

изнутри 

а) Тяжесть тела перенести на 

обвитую ногу, упереться дальней 

рукой в ковер;  

б) лечь на бок в сторону захваченной 

руки. 

Выход наверх выседом 

Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом ней из-под дальнего 

плеча 

а) Не дать осуществить зацеп, 

захватить стопу атакующего;  

б) свести ноги вместе, лечь на кивот, 

прижать руки к груди  

в) приподнимая таз, продвинуться 

назад между ног атакующего 

а) Переворот скручиванием захватом 

разноименной стопы и туловища 

(руки, шеи);  

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием зацепами ног 

захватом руки рычагом 

Тяжесть тела перенести на 

захваченную ногу, упираясь дальней 

рукой в ковер 

а) Выход наверх выседом;  

б) переворот выседом с захватом 

туловища 

Перевороты накатом 
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 
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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 

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 
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 
Бросок прогибом обратным 

захватом туловища и ближнего 

бедра 

а) Оттолкнуться свободной ногой от 

ковра или ног атакующего и 

продвинуться вперед;  

б) поставить захваченную ногу между 

ног атакующего 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание захватом 

разноименной ноги с зацепом 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
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 

 

Специальная техническая подготовка 

для групп тренировочного этапа (4-ого года спортивной подготовки) 

 
В СТОЙКЕ 

Приём Защита Контрприём 

Переводы в партер 
Перевод рывком захватом ближней 

руки  с  подсечкой одноименной 

ноги 

Свободной рукой упереться в грудь, 

приседая отставить ногу назад 

Накрывание выставлением ноги в 

сторону поворота 

Перевод рывком захватом ближней 

руки с подножкой 

Отставить ногу назад, упираясь 

руками в голову, освободить ногу 

поворотом в сторону захваченной 

ноги 

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги;  

б) перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху;  
Перевод рывком захватом за ногу 
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в) перевод выседом с захватом бедра 

через руку 

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 
Сваливание сбиванием захватом 

руки и одноименной ноги снаружи 

Отставить захваченную ногу назад 

упираясь рукой в бедро атакующего 

Перевод рывком захватом туловища 

и бедра 

Сваливание сбиванием захватом 

руки двумя руками с зацепом 

разноименной стопой снаружи 

а) Упереться свободной рукой в 

бедро отставить ногу назад;  

б) упереться захваченной рукой в 

грудь, отставить ногу назад. 

а) Перевод рывком захватом 

туловища (руки);  

б) сбивание захватом ноги и 

туловища 

Сваливание сбиванием захватом ног Упереться руками в голову или 

захватить ее под плечо, отставляя 

ноги назад, прогнуться 

а) Перевод рывком захватом руки и 

шеи сверху;  

б) перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

в) перевод выседом захватом 

одноименного бедра изнутри через 

руку;  

г) переворот перекатом обратный 

захватом ближней ноги 

Сваливание сбиванием захватом ног 

с зацепом голенью снаружи 

Сваливание скручиванием захватом 

плеча и шеи 

Выставить ногу в сторону поворота 

и, отклоняясь назад, прижать 

захваченную руку к туловищу 

а) Перевод рывком захватом 

разноименной руки и туловища с 

подножкой;  

б) бросок прогибом захватом шеи и 

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 
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) 
Бросок поворотом захватом руки и Приседая, отставить свободную ногу Накрывание, отставляя свободную 
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одноименной ноги изнутри назад с поворотом 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 
Бросок подворотом захватом руки и 

шеи 

а) Приседая, упереться рукой в 

поясницу атакующего 

б) Отклониться назад и захватить 

туловище атакующего сзади. 

а) Перевод рывком захватом 

туловища сзади с подножкой;  

б) сваливание сбиванием захватом 

туловища сбоку и ноги;  

в) бросок прогибом: захватом 

туловища сбоку с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки и 

шеи с передней подножкой 

Бровок подворотом захватом рук с 

передней подножкой 

Бросок подворотом захватом рук с 

подхватом 

Броски прогибом 

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 рук 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) 

Бросок вращением захватом руки  а) Перевод, зашагивая в 

противоположную повороту сторону;   

б) накрытие выседом 

 
В ПАРТЕРЕ 

Приём Защита Контрприём 

Перевороты скручиванием 
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 
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шеи из-под плеча и дальней голени 

(бедра) снизу-изнутри 

 

 

Переворот скручиванием обратным 

зацепом зa плечи 

а) сгибая и разгибая ноги, освободить 

одну на них;  

б) опираясь на руки, повернуться в 

сторону атакующего 

а) Выход наверх выседом; 

б) переворот выседом с захватом 

разноименной ноги и туловища 

Переворот забеганием 
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 
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 
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 

Переворот разгибанием ножницами с 

захватом шеи из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра;  

б) перенести тяжесть тела на 

захваченную ногу, упираясь дальней 

рукой в ковер 

а) Переворот скручиванием захватом 

разноименной ноги и туловища;  

б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием обвивом 

ноги с захватом дальней руки 

рычагом 

а) Не дать сделать обвив, захватить 

стопу атакующего, соединить бедра;  

б)  прижать руку к туловищу, 

отставить захваченную ногу назад 

Переворот скручиванием захватом 

равноименной; ноги и туловища 

(шеи) 

Переворот разгибанием ножницами с 

захватом шеи из-под дальнего плеча 

Не дать выполнить зацеп ног, 

скрещивая их 
Накрывание ближней ногой 

Перевороты накатом 
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 
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Броски наклоном 
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 
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 
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 в лево-вправо 

а) Переворот захватом туловища 

спереди; 

б) Уйти с моста, прижав назад 

атакующего Дожимы захватом рук с головой 

спереди 

Дожим захватом рук снизу – сзади 

(находясь под партнером) 

Уход с моста:  освобождая ближнюю 

руку, повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 

Дожим захватом руки и шеи сбоку (с 

соединением и без соединения рук) 

 

Уходы с моста: а) забеганием в 

сторону от партнера;  

б) освобождая руку, повернуться на 

живот в 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 
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 

 

Специальная техническая подготовка 
для групп совершенствования спортивного мастерства  

 
В СТОЙКЕ 

Приём Защита Контрприём 

Переводы в партер 
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; 

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги; 

б) перевод захватом за шею 
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в) присесть, отставляя захваченную 

ногу назад, упереться руками в 

атакующего 

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 
Сваливание сбиванием захватом ноги Захватить руки, отставить 

захваченную ногу 

Перевод нырком захватом ног 

Сваливание   сбиванием захватом 

шеи сверху и ближней ноги 

Захватить руку на шее, отставляя 

ногу назад разорвать захват 

Бросок поворотом захватом руки и 

ноги изнутри 

Сваливание сбиванием захватом ног с 

зацепом 

Упереться рукой в грудь, выставить 

свободную ногу вперед – в сторону 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

Сваливание сбивание захватом руки 

двумя руками с зацепом голенью 

(стопой) изнутри 

Сваливание скручиванием захватом 

туловища с обвивом изнутри 

Упереться предплечьем в грудь, 

отставить обвитую ногу назад 

Бросок подворотом захватом руки и 

шеи с подножкой 

Сваливание скручиванием захватом 

руки и туловища с обвивом изнутри 

Не дать выполнить захват, встав в 

высокую стойку 

Бросок прогибом с захватом руки и 

туловища 

Броски наклоном 
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 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки;  

б) бросок прогибом захватом рук 

сверху с обвивом; 

в) бросок подворотом захватом руки 

и шеи с подхвата 
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упереться в плечо и освободить ногу, 

отставляя ее назад 

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) 

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 подножкой 

Выпрямиться, упираясь рукой в 

бедро (таз). 

Перевод рывком захватом туловища 

Бросок подворотом захватом рук 

сверху с подхватом 

Упереться рукой в бок (бедро), 

присесть и, отставляя ногу назад, 

захватить ногу атакующего 

а) Перевод рывком захватом ближней 

руки и одноименного бедра;  

б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища сбоку, с подсадом 

Броски прогибом 
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 

Бросок прогибом захватом руки 

двумя руками с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в 

бедро (таз), отставить захваченную 

ногу назад;  

б) захватить свободной рукой 

противника за бедро, оторвать его от 

ковра, а затем отставить назад 

захваченную ногу 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; б) бросок прогибом 

захватом туловища сбоку с подсадом 

Броски вращением 
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 

 
В ПАРТЕРЕ 

Приём Защита Контрприём 

Перевороты скручиванием 
Переворот скручиванием  рычагом с 

захватом шеи сверху и своей руки из-

под плеча 

Упереться свободной рукой в ковер, 

сесть на захваченное бедро 

а) Выход наверх, выседом;  

б) мельница назад с захватом 

одноименной руки и ноги;  
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Переворот скручиванием захватом руки 

(шеи) и ближнего бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри 

в) бросок через спину захватом руки 

через плечо (тo же с подножкой 

сбоку) 

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 
Переворот забеганием захватом руки на 

ключ и дальней голени 

Вывести захватывающую руку 

вперед к своей голове и повернуть ее 

ладонью вверх 

Переворот через себя захватом 

запястья 

Переворот переходом с захватом руки 

на ключ и зацепом одноименной ноги 

Не дать выполнить захват руки и 

зацеп ноги 

Бросок подворотом захватом 

ближнего плеча 

Переворот забеганием захватом шеи из-

под дальнего плеча, прижимая руку 

бедром 

Не дать захватить шею из-под 

дальнего плеча, прижимая руку к 

себе 

Переворот через себя захватом руки 

под плечо с подножкой 

Перевороты перекатом 
Переворот перекатом захватом на рычаг 

с зацепом голени 

Упереться руками в ковер, 

прогнуться 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего Переворот перекатом захватом дальней 

руки снизу – изнутри и бедра 

Переворот перекатом обратным 

захватом туловища 

Лечь на бок грудью к атакующему, 

захватить его запястье на туловище 

и, упираясь свободной рукой и 

ногой в ковер, отойти от него 

а) Переворот через себя выседом и 

захватом запястья;  

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего;  

в) переворот перекатом обратным 

захватом туловища;  

г) выход наверх подседом с захватом 

разноименного запястья. 

Переворот перекатом с захватом шеи 

из-под дальнего плеча с зацепом голени 

Отставляя захваченную ногу назад, 

опереться на предплечье дальней 

руки 

Бросок через спину захватом руки 

под плечо с зацепом 

Переворот перекатом с захватом шеи 

из-под плеча и ближнего бедра 

а) Прижать руку к себе, упираясь 

свободной рукой в ковер, 

прогнуться;  

б) выставить ногу в сторону и 

повернуться грудью к атакующему 

а) Выход наверх выседом;  

б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего; в) бросок через спину 

захватом руки под плечо 

Переворот перекатом обратным 

захватом туловища, прижимая голову 

Упереться руками в ковер, 

прогнуться 

Мельница назад захватом рук под 

плечи 

Переворот перекатом захватом на рычаг 

с зацепом голени 

Не дать выполнить захват руки и 

шеи, лечь на живот 

а) Бросок подворотом; 

б) переворот за себя выседом 

захватом ближней руки под плечо 

Переворот перекатом с захватом шеи с 

бедром 

Не дать выполнить захват шеи и 

бедра 

 

Переворот перекатом обратным 

захватом дальнего бедра с ближней 

голенью 

Лечь в низкий партер, поднять 

голову вверх 

Накрыть ближней ногой 

Перевороты  переходом 
Переворот переходом, зажимая руку 

бедрами 

Не дать выполнить захват руки, 

отползая от атакующего 

Накрыть атакующего ближней ногой 
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Переворот переходом с ключом и 

зацепом одноименной ноги 

Убрать руку вперед, лечь на живот Бросок подвотом захватом руки за 

плечо 

Перевороты разгибанием 
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 

Перевороты накатом 
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 
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 
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 
Бросок подворотом захватом ближних 

руки и ноги 

а) Не дать захватить руку прижимая 

ее к себе; 

Бросок подворотом с захватом руки 

через плечо с подножкой 
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Бросок подворотом захватом ближних 

руки и ноги 

б) не дать захватить ногу, соединяя 

ноги вместе; 

в) продвигаться вперед лежа на 

животе, поворачиваясь лицом к 

атакующему 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 
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 

 

Специальная техническая подготовка 
для групп высшего спортивного мастерства 

 
В СТОЙКЕ 

Приём Защита Контрприём 

Переводы в партер 
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 
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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 
Сваливание сбиванием захватом ноги Захватить руки, отставить 

захваченную ногу 

Перевод нырком захватом ног 

Сваливание сбиванием с захватом ног 

зацепом 

Упереться рукой в грудь, выставить 

свободную ногу вперед – в сторону 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

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 ногой 

Сваливание скручиванием захватом 

шеи сверху и руки снизу 

Соединить руки в крючок и упереться 

ими в живот атакующего 

Бросок поворотом назад захватом 

руки и ноги снаружи 

Сваливание скручиванием захватом 

рук с обвивом изнутри 

Упереться рукой в грудь, выставить 

свободную ногу вперед-в сторонй 

а) Перевод рывком захватом 

туловища; 

б) бросок прогибом захватом руки и 

туловища сбоку с подсадом 

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 
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) 
Бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

а) Шагнуть дальней ногой вперед, 

рывком освободить захваченную 

руку 

б) упираясь свободной рукой в 

атакующего, отставить захваченную 

ногу назад 

а) Перевод рывком захватом руки 

б) перевод поворотом в сторону 

захваченной ноги Бросок поворотом захватом рук под 

плечо 

Бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

Бросок поворотом захватом руки под 

плечо и одноименной ноги изнутри 

Бросок поворотом захватом   руки и 

одноименной ноги   изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую 

ногу; 

б) упереться рукой в плечо, отставить 

захваченную ногу назад в 

противоположную броску сторону 

а) Перевод рывком захватом плеча и 

шеи сверху; 

б) сваливание скручиванием захватом 

разноименного плеча снизу; 

в) переворот перекатом обратным 

захватом туловища (ноги) 

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 
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 пе-

редней подножкой 

а) Упереться предплечьем свободной 

руки в грудь, отставить захваченную 

ногу назад;  

б) захватить свободной рукой шею и 

упереться голенью захваченной ноги 

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 
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подхватом в живот атакующего 

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 

разноименныхруки 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 
Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой (зашагивание) 

упираясь в грудь, отставить ногу 

назад 

а) перевод нырком захватом плеча и 

шеи сверху  

б) накрывание захватом руки с 

зацепом снаружи 
Бросок прогибом захватом туловища 

и дальнего бедра изнутри 

Бросок прогибом захватом ближней 

руки и шеи с подсечкой 

упереться рукой в грудь или живот, 

приседая, отставить ногу назад 

сваливание сбиванием захватом 

туловища и  бедра 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с подножкой 

а) захватить руку, шагнуть свободной 

ногой вперед и повернуться грудью к 

атакующему;  

б) захватить руку и отставить 

свободную ногу назад 

бросок подворотом захватом руки 

под плечо с боковой подножкой 

Бросок прогибом захватом туловища 

сзади и одноименного бедра с 

подсечкой 

Бросок прогибом захватом руки и 

шеи с зацепом снаружи 

наклониться вперед, упереться 

свободной рукой в бедро, выставить 

ногу вперед в сторону поворота 

а) бросок наклоном захватом руки и 

шеи с отхватом изнутри;  

б) накрывание выставлением ноги в 

сторону поворота с захватом 

туловища и бедра 

Бросок прогибом захватом руки и 

туловища с обвивом 

а) захватить руку, выпрямляясь, 

разорвать захват;  

б) освободиться – от захвата нырком 

под руку 

а) перевод нырком захватом ног;  

б) бросок наклоном захватом ног;  

в) перевод вращением захватом руки; 

г) бросок поворотом захватом руки и 

одноименной ноги изнутри 

Бросок прогибом захватом плеча и 

шеи сверху с подсечкой 

Бросок прогибом захватом шеи 

сверху и дальнего (ближнего) бедра с 

подсечкой 

Бросок прогибом захватом   руку  и 

туловище 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 
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 

а) Перевод зашагивая в 

противоположную повороту сторону; 

б) накрывание выседом 
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захваченной рукой к ближнему бедру 

 
В ПАРТЕРЕ 

Приём Защита Контрприём 

Перевороты скручиванием 
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 заце-

пом 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 

Перевороты забеганием 
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 
Переворот переходом с захватом 

дальней голени снизу-изнутри и 

одноименной руки 

Отставить захваченную ногу в 

сторону и захватить ногу атакующего 

В выход 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 
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 



43 

Переворот перекатом с захватом шеи 

с дальним бедром 

Выпрямить руки, прогнуться, 

отставляя ногу назад, разорвать 

захват 

Мельница назад с захватом рук 

Переворот перекатом с захватом 

ноги, прижимая голову 

Упереться руками в ковер, выпрямляя 

ноги, прогнуться 

Мельница захватом руки и 

одноименной ноги 

Переворот перекатом обратным 

захватом дальнего бедра и ближней 

голени 

Упереться руками в ковер, выпрямляя 

ноги, прогнуться 

Мельница захватом руки и 

одноименной ноги 

Перевороты разгибанием 
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 
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 
Бросок подворотом захватом 

ближних руки и ноги 

а) Продвинуться вперед в сторону 

атакующего; 

б) шагнуть захваченной ногой 

вперед и повернуться грудью к 

атакующему 

Бросок подворотом захватом руки 

через плечо с передней 

подножкой 

Броски наклоном 
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 
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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 

 

 

 

Теоретическая подготовка 

(для всех лет спортивной подготовки) 

 
Теоретическая подготовка может проводиться не только в форме 

теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических занятий 

непосредственно в процессе спортивной тренировки. В этих случаях теоретические 

занятия органически связаны с физической, технико-тактической, морально-волевой 

подготовкой. В процессе теоретических занятий целесообразно шире использовать 

активные методы спортивной подготовки: проблемный Метод анализа конкретных 

ситуаций, программированная спортивная подготовка. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у спортсменов умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки на всех 

этапах подготовки. При проведении теоретических занятий следует учитывать 

возраст спортсменов и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от 

конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 
 

4.2. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 150/ 

180 
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История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 20/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 20/20 сентябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 15/20 сентябрь 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 15/20 октябрь 

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 

≈ 15/20 октябрь 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 20/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Закаливание 

организма 
≈ 15/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 15/20 май 

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 
≈ 15/20     май 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Учебно-

трениро-

вочный 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

≈600/1

310 
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этап (этап 

спортивно

й 

специализа

-ции) 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/145 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 
70/145 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/145 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/145 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/145 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 
70/145 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 

60/145 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 
60/145 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 

60/150 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1685  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 

физической 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 
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культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 2245  
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о 

мастерства 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» относятся большой объем (объем 

разучиваемого материала), трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 5.2 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.3 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спортивная борьба» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная борьба» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

 

 

 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Название 

Материальная база, находящаяся в оперативном управлении 

Кампус «Царицыно» г. Москва, ул. 3-я Радиальна, дом 8 
- зал спортивный (борьбы) (218) 
 - тренажерный зал (45,8) 

- 2 раздевалки (12) 

- душевая (9) 

- 2 санузла 

- медицинский пункт (19) 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

«панкратион» 

25. Груша боксерская штук 2 

26. Лапы боксерские штук 5 

26. Лапы-ракетки штук 5 

27 Манекен с меняющимся центром тяжести штук 2 

28. Мешок боксерский штук 4 

29. Подушка настенная боксерская штук 2 

30. Тренажер «сухая гребля» штук 2 

31. Тренажер универсальный штук 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/

п 
Наименование 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 
к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет
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1.  
Борцовки 

(обувь) 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 2 - 2 - 

2.  
Костюм 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 - 1 - 

3.  
Костюм 

разминочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - - - 1 - 1 - 

4.  
Кроссовки для 

зала 
пар 

на 

обучающегося 
- - - - 1 - 1 - 

5.  

Кроссовки 

легкоатлетическ

ие 

пар 
на 

обучающегося 
- - - - 1 - 1 - 

6.  

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

компл

ект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7.  

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

компл

ект 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Трико 

борцовское 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

 Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками: для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки 

помимо основного тренера-преподавателя допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«спортивная борьба».  

 Методическое сопровождение учебно-тренировочного процесса 

осуществляется методическим отделом организации; 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
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профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).   

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации обеспечивается программами повышения квалификации, в том числе с 

использованием современных дистанционных образовательных технологий, 

участием в конференциях, семинарах, научно-практических мероприятиях. 
 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы: 

1. https://fcpsr.ru/cat/1/241/242 

2. https://fcpsr.ru/cat/1/37/240 

3. https://wrestrus.ru/ 

4. sport.mos.ru 
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