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I. Общие положения 
Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба» дисциплина Грэпплинг (далее 

– Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 
спортивной подготовке дисциплина грэпплинг с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 
подготовки по виду спорта «спортивная борьба».  

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. 
         Основными задачами реализации программы являются:  
- формирование и развитие спортивных способностей лиц проходящих спортивную 

подготовку (далее по тексту-обучающиеся), удовлетворение их индивидуальных 
потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;  

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 
обучающихся;  

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;  
 - выявление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся способности в спорте.  
 В группы этапа начальной подготовки зачисляются обучающиеся, достигшие            7-

летнего возраста, желающие заниматься спортивной борьбой и имеющие письменное 
разрешение врача-педиатра (медицинская справка). На начальном этапе осуществляется 
физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку, овладение основами техники спортивной борьбы, выполнение 
нормативов для перевода на учебно-тренировочный этап.  

Группы учебно-тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из 
обучающихся прошедших необходимую подготовку на начальном этапе и выполнивших 
приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

 
 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по виду спорта 

«спортивная борьба», по этапам спортивной подготовки 
 

В программных материалах для учебно-тренировочных занятий по этапам 
спортивной подготовки для каждой категории занимающихся определены допустимые 
объемы учебно- тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены 
примерные варианты построения годичного учебно-тренировочного цикла с учетом 
возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной 
подготовленности и требований в подготовки борцов. 

Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 
соревновательных нагрузок, их неуклонный рост на протяжении многолетней 
подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 
завершаться на более высоком уровне учебно-тренировочных нагрузок по сравнению с 
соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. Строгое соблюдение 
постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, 
особенно в занятиях с обучающимися. Всесторонняя подготовленность неуклонно 
повышается лишь в том случае, если учебно-тренировочные и соревновательные 
нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и 
индивидуальным особенностям спортсмена. 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 
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сенситивных периодов, имеющих значение для занятий вольной борьбой (см. таблица 1). 
Таблица 1 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 
 

Морфофункциональные 
показатели, 
физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 
качества 

   + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные 
возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 
способности 

  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

 Рост-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у 
спортсменов в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих 
показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета 
считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие 
нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. Сила. Естественный рост силы мышц 
незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее 
роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное 
развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные 
темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового 
созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-
12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под 
влиянием целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма, и, в частности, аэробная 
мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), 
увеличиваются с возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период 
полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом 
относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 
лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 
лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В 
последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной 
тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-
12 лет. Сенситивные периоды у спортсменов имеют значительные индивидуальные 

колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих 
особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного 

процесса по годам спортивной 
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подготовки. 
 Общая физическая подготовка для этапов начальной подготовки 

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

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

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

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

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

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

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

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

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные и 
последовательные движения в плечах, локтевых и луче запястных суставах (сгибание, 
разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 
сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 
опорой ногами о стену) и др.; 

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

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

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

д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной возле 
вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 
подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из 
основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной 
плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, 
и вернуться в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись 
спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на 
голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; 
в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, 
обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с 
касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по 
рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, 
другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с 
различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, 
гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление – из полу наклона туловища вперед –
приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и 
встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, 
покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полу наклона туловища в стороны – 
встряхивание свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими 
руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные 
покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки 
вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

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

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

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

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, 
лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча 
на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного 
характера); 

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

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

е) упражнения с гирями для тренировочных групп 3-го года спортивной 
подготовки и старше– поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса 
(на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; 
вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая 
руки; то же одной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг 
туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное 
поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; 
повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за 
головой, за спиной, в выпрямленных руках). 

Жонглирование – бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же 
рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе 
вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить 
гирю и поймать донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.; 

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

Упражнения на гимнастических снарядах: 

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

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

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

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

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

е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты; 
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ж) упражнения на батуте (для спортсменов тренировочных групп 3-го года 
спортивной подготовки и старше) – прыжок на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 
360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то 
же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок 
назад на спину; то же в группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; 
прыжок с пируэтом (поворот на 
360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто 
назад прогнувшись на ноги. 

Комбинация прыжков: прыжок ноги врозь на ноги – прыжок в сед – прыжок с 
поворотом на 180° – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 сальто 
вперед согнувшись на живот – 1/2 сальто вперед на спину – прыжок на колени – прыжок 
с поворотом на 180° в сед 
– прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги – прыжок в сед – прыжок с 
пируэтом на колени – прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – 
прыжок согнувшись ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др. 

Плавание: умение держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; изучение 
техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) дистанций на 
время; игры на воде. 

Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым 
лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др. 

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

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

 
 Специальная физическая подготовка для всех этапов спортивной 

подготовки 
 

Акробатические упражнения: на голове и руках, из стойки на руках до на 
лопатку, до упора присев, в стойку на плечо. Кувырки вперед: из упора присев, скрестив 
голени, из основной стойки, из стойки положения сидя в группировке, до упора присев, с 
выходом на одну ногу, в стойку одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на 
руках, через левое (правое) 

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

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

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

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

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

Упражнения с партнером: Поднимание партнера из стойки обхватом за:
 бедра, 
пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, лежащего на животе. 
Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего спереди, на руках впереди 
себя. Приседания и наклоны: с партнером на плечах, стоя спиной друг к другу сцепив 
руки в локтевых сгибах, стоя спиной друг к другу взявшись за руки, сведение и 
разведение рук, перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с помощью 
партнера. Отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, 
вверху, перед грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в 
плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в 
упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера, 
выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа на спине ногами друг к другу. 
Отжимание ног, разведение и сведение ног. Стоя лицом друг к другу поднимание и 
опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и 
разгибание рук. Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение партнера: на 
плечах, на спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные 
остановки после кружения и вращения. 

Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину и вставание в стойку 
с помощью партнера. 

Простейшие формы борьбы: Отталкивание руками стоя друг против друга на 
расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к 
другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями. Выталкивание 
с ковра: сидя спиной друг к другу, упираясь ногами и руками, выталкивание или 
вынесение партнера за ковер в стойке. Выведение из равновесия без помощи рук, стоя на 
одной ноге лицом друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги 
противником, на коленях, на кушаках, ногами лежа, за предмет (мяч, гимнастическую 
палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя на коленях 
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с применением захватов, подножек и т.д., «бой петухов», «бой всадников», перетягивание 
каната и др. 

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на мосту: вперед-
назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. Упражнения в упоре 
головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону, кругообразные. Забегание вокруг 
головы. Вставание (падение) на мост: стоя на коленях, с приседа, со стойки и уходы с 
моста. Перевороты с моста: через голову, вперед через голову (не касаясь ковра 
лопатками). Движения в упоре головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с 
партнером, удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, 
штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, забегание вокруг 
головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу; с преодолением усилий партнера (при 
дожиме) с различными захватами. 

 Материал для учебно-тренировочных занятий 
для этапа начальной подготовки до одного года (1 год обучения) 

 
Примерный план-график учебно-тренировочных занятий 

для групп этапа начальной подготовки до одного года 
 

  
Виды подготовки 

Месяц 

 
Часы 

1. Общая физическая подготовка 149 12 12 12,5 12,5 13 12 13 12,5 12,5 12,5 12,5 12 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

35 
2,5 2 3 3 4 2 4 3 3 3 3 2,5 

3. Техническая подготовка 
12 

1 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4. 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

36 
3 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

5. 
Инструкторская и судейская 
практика 

 
            

 
6. 

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

2 1   
        1 

7. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

 
            

Общее количество часов в год, из 
расчета 52 недели 

234 19,5 18 19,5 
19,5 21 18 21 19,5 19,5 19,5 19,5 19,5 

Для групп начальной подготовки 2года обучения 
№ Виды тренировок Часы/

месяц 

Я
н

вар
ь 

Ф
евраль 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
вгуст 

С
ен

тябр
ь 

О
к

тябр
ь 

Н
оябрь 

Д
ек

абрь 

1. Общая физическая подготовка 195 16 16 17 16 14 17 16 18 16 18 16 15 

2. 
Специальная физическая 
подготовка 

59 
4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

3. Техническая подготовка 
17 

1 1,5 2 1,5 1 2 1,5 1 1,5 1 1,5 1,5 

4. 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

36 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

5. 
Инструкторская и судейская 
практика 

0 
            

 
6. 

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

5 
    2,5       2,5 

7. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

0 
            

Общее количество часов в год, из 
расчета 52 недели 

312 
24 25,5 27 25,5 25,5 27 25,5 27 25,5 27 25,5 27 
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Общая физическая подготовка (149/195 часов) 

Практические занятия 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 
координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 
направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 
упражнении, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости (см.п.п 3.1.1. 
настоявшей Программы) 

Специальная физическая подготовка (35/59 часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами 
единоборства, на развитие специальных физических качеств специфичных для борцов 
вольного стиля (см.п.п 3.1.2. настоявшей Программы) 

Техническая подготовка (12/17 часов) 

Практические 
занятия 
Обучение основным положениям в борьбе: 
Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, высокая. 
Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка на 
четвереньках, 

на одном колене, мост, полумост. 
Положения в начале и конце схватки, формы 
приветствия. Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, 
вне захвата. 
Элементы маневрирования 
В стойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с подставлением 

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

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

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

Теоретическая подготовка (12/12 часов) 

Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей культуры 
общества. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение 
правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 
Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 

История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие 
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вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Режим дня и питание обучающихся Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Теоретические    основы     судейства.     Правила     вида     спорта     Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Тактическая подготовка (14 /14 часов) 

Первый год спортивной подготовки – простейшие способы тактической 
подготовки для проведения приемов (сковывание, маневрирование, выведение из 
равновесия и др.) изучаются одновременно с освоением приемов. Проведение учебной и 
соревновательной схватки с выполнением задания и установок тренера-преподавателя. 

Психологическая подготовка (10/ 10 часов) 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 
обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 
психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки на данном этапе подготовки 
являются: 

1. привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 
2. формирование установки на учебно-тренировочную деятельность; 
3. формирование волевых качеств спортсмена; 
4. совершенствование эмоциональных свойств личности; 
5. развитие коммуникативных свойств личности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности тренера- 
преподавателя. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена 
волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является 
метод постепенного усложнении задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных 
занятий и соревновании. 

Используя различные трудности в учебно-тренировочном процессе, необходимо 
соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, 
как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 
преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия. 

К методам словесного воздействия относятся разъяснение, критика, одобрение, 
осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 

Методы смешанного воздействия включают поощрение, выполнение 
общественных и личных поручений, наказание. 

Во вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и 
смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, 
сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. 
В подготовительной части — методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 
качеств. 
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         В основной части занятия совершенствуются специализированные   
психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 
самоконтролю. В заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции 
и нервно- психическому восстановлению. 

Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортивные 
упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. В частности, 
количественные характеристики движений по объему и интенсивности требуют самых 
разнообразных волевых усилий в преодолении усталости, связанной с большими 
мышечными усилиями и напряжениями. 
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (2/5 часов) 
Поэтапный медицинский осмотр. 
Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры. 
Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 

Сдача технической программы. 

 Материал для учебно-тренировочных занятий 
для этапа начальной подготовки свыше одного года (2-4 год обучения) 

Примерный план -график учебно-тренировочных занятий 
для групп этапа начальной подготовки свыше 3 года обучения (7 часов)  

 
Виды подготовки 

Месяц 

 
Часы            

Общая физическая 
подготовка 

216 16 17,75 19,5 17,75 15,75 19,5 17,75 19,5 17,75 19,5 17,75 17,5 

Специальная физическая 

подготовка 

72 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

Техническая подготовка 21 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2  

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

48 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

Инструкторская и судейская 

практика 

             

Медицинские, медико- 
биологические и 

восстановительные 

7     3       4 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

             

Общее количество часов 
в год, из расчета 52 

364 28 29,75 31,5 29,75 29,75 31,5 29,75 31,5 29,75 31,5 29,75 31,5 

Примерный план-график УТЗ для групп этапа начальной подготовки 
свыше 3 года обучения (8 часов) 

Виды тренировок 

Ч
асы

/м
есяц 

Я
н

вар
ь 

Ф
евраль 

М
ар

т 

А
п

р
ел

ь 

М
ай

 

И
ю

н
ь 

И
ю

л
ь 

А
вгуст 

С
ен

тябр
ь 

О
к

тябр
ь 

Н
оябрь 

Д
ек

абрь 

Общая физическая 
подготовка 

240 19 19 22 20 18 20 22 22 18 20 22 18 

Специальная физическая 

подготовка 

67 5 5 6 6 5 6 6 6 5 6 6 5 

Техническая подготовка 32 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 2 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

60 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

Инструкторская и судейская 

практика 

             

Медицинские, медико- 
биологические и 

восстановительные 

17 5    4    4   4 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

             

Общее количество часов 
в год, из расчета 52 

 
416 

36 32 36 34 34 34 36 36 34 34 36 34 
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Общая физическая подготовка (216/240 часов) 

Практические занятия 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные   на развитие гибкости, 
координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 
направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые 
упражнении, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. 
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости  

Специальная физическая подготовка (72/67часов) 

Практические занятия 

Комплексы специальных упражнений, направленные на овладение основами 
единоборства, на развитие специальных физических качеств специфичных для борцов 
вольного стиля.  

Практические занятия 

Техническая подготовка (21/32 часа) 
Техника борьбы в стойке «Переводы в партер» 

 

Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком захватом плеча 
и шеи сверху 

Захватить руку атакующего и, 
выпрямляя туловище, разорвать 
захват 

Перевод рывком за руку 

Перевод рывком захватом шеи 
сверху 

Захватить ноги атакующего 
с переди Динамическая защита, 
перенести проекцию своего центра 
тяжести в направлении своего 
падения и выставить опору  

Перевод нырком под руку 

Перевод рывком захватом 
одноименной руки 

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(вольная борьба) 

Перевод нырком захватом рук 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 

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

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

Сваливания 
Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 
захватом руки (рук) 

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

Перевод рывком захватом руки и шеи 
сверху 

Броски наклоном 
Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом руки 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 (вольная 
борьба) 

Бросок наклоном захватом руки 
и туловища 

Броски поворотом (мельницы) 
Приём Защита Контрприём 

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

Перевод рывком захватом шеи сверху и 
ближнего бедра 
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Бросок поворотом назад 
захватом руки под плечо 

Упираясь ногой в ковер, 
выпрямиться и освободить руку 

Перевод рывком захватом плеча и шеи 
сверху 

 
 Броски подворотом 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Броски вращением (вертушки) 

 

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

туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног). 
Перевод рывком за руку – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – 

бросок наклоном захватом руки . 
Перевод рывком захватом одноименной руки – переворот забеганием захватом руки на 

ключ и предплечьем на шее. 
Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг. 
Перевод нырком захватом – переворот скручиванием захватом. 
Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь 

атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо. 
Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь, шагнуть дальней ногой вперед 

– бросок поворотом захватом руки изнутри. 

Техника борьбы в партере «Перевороты скручиванием» 
 
 

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом 
руки за плечо 

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

Перевод рывком захватом туловища с 
рукой сзади 

Бросок подворотом захватом 
руки и шеи 
Бросок подворотом захватом 
руки через плечо 

Приём Защита Контрприём 
Бросок вращением захватом 
руки снизу 

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

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

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

Приём Защита Контрприём 
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 скручиваниемзахватом 
дальней руки и бедра 
снизу-спереди 
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Переворот скручиванием захватом 
скрещенных рук 

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

Переворот за себя захватом 
ближней ноги, зажимая руку 
но 

Переворот скручиванием захватом 
предплечья изнутри 

а) Освободить захваченную руку, 
упереться свободной 
рукой в ковер; 

б) лечь на живот, зажать ногу атакующего 
и освободить 
руку 

Выход наверх захватом 
туловища 

Переворот скручиванием захватом 
предплечья изнутри, 

прижимая голову 

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

а) Поворачиваясь спиной к атакующему, 
прижать 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 

Переворот скручиванием захватом 
скрещенных рук 

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 
Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием захватом 
шеи из-под плеча 

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

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

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

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

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

 Перевороты переходом  

Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом с ключом и 
захватом подбородка 

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

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

Переворот переходом с ключом и 
зацепом одноименной 
руки 

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 снизу-изнутри и 
одноименной руки 

Отставить захваченную ногу в сторону и 
захватить ногу 
атакующего 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот перекатом с захватом 

шеи с рукой 
Выпрямить руки, прогнуться, отставляя 

ногу назад, 
разорвать захват 

а) Мельница назад захватом 
разноименных рук; 

б) накрывание отбрасыванием 
ног за атакующего 
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Переворот перекатом обратным 
захватом 

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

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

 Перевороты накатом  

 Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом 
разноименного запястья сзади 
– сбоку 

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

Бросок через спину захватом 
запястья с зацепом 

Переворот накатом захватом 
разноименного запястья 
сзади-сбоку с зацепом 

 
 

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

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот разгибанием с 
захватом шеи из-под дальнего 
плеча 

а) Не дать сделать обвив: захватить 
атакующего, 
соединить бедра; 
б) прижать руку к туловищу, отставить 

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

 

Комбинации 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю 
ногу вперед – переворот скручиванием захватом дальних руки и бедра снизу – спереди. 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю 
ногу вперед – переворот перекатом с захватом шеи и дальнего бедра. 

 Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – защита: 
упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – переворот накатом 
захватом разноименного запястья сзади-сбоку. 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю 
ногу вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот забеганием захватом рук 
сбоку. 

 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая голову – 
защита: поворачиваясь спиной к атакующему, упереться свободной рукой в ковер – 
переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверху с зацепом. 

 Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, 
прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом руки (шеи) и 
ближнего бедра с зацепом 

 Переворот скручиванием захватом с – защита: захватить руку, подтянуть 
ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

Теоретическая подготовка (18/20 часов) 

Физическая культура и спорт. Физическая культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений, 
и навыков. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 
Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах 
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и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время 
занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения 
ЧС. 

Гигиенические основы ФК и С. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 
Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 
Режим дня   и   питание   обучающихся   Роль   питания   в   жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики 
вида спорта Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта 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. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта Правила эксплуатации 
и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

Тактическая подготовка (18/26часов) 

Второй и третий годы спортивной подготовки – способы тактической подготовки 
для проведения приемов изучаются одновременно с освоением приемов. Благоприятные 
положения для проведения контрприемов, комбинаций изучаются в процессе 
совершенствования техники и тактики борьбы. Проведение учебной и соревновательной 
схватки с выполнением задания и установок тренера-преподавателя. 

Психологическая подготовка (12/14часов) 

Волевая подготовка 

Упражнения для развития волевых качеств средствами грэпплинга 
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие 
самому). 

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 
двигательной деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 
Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов 

спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима 
дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 
обещаний, точность явки на тренировку. 
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (7/17 часов) 
Поэтапный медицинский осмотр. Самоконтроль борца, объективные данные - 

вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, 
аппетит, работоспособность, потоотделение. 
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Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий 
душ, баня, водные процедуры. 

Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 
нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 
квалификации для спортсменов 4-го года обучения: третий юношеский спортивный 
разряд, второй юношеский спортивный разряд, первый юношеский спортивный разряд. 

 

ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «СПОРТИВНАЯ 

БОРЬБА» 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "спортивная борьба" основаны на особенностях вида спорта 
"спортивная борьба" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 
спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спортивная борьба», по 
которым осуществляется спортивная подготовка. 

При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не 
достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 
"спортивная борьба" на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения не 
допускается применение спаррингов, поединков, схваток, аналогичных форм контактных 
взаимодействий между обучающимися, и (или) лицами, осуществляющими спортивную 
подготовку, а также участия в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 
обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 
овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 
«спортивная борьба». 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спортивная борьба» учитываются организациями, 
реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 
при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 
в том числе годового учебно- тренировочного плана. 

Формы занятий по грэпплингу определяются в зависимости от контингента 
занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по: 
 типу организации - тренировочные и вне тренировочные, 
 направленности - обще подготовительные, специализированные, комплексные, 
 содержанию тренировочного материала - теоретические, практические. 

Основной формой являются практические занятия, проводимые под 
руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию 
тренировочных занятий. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе
 с практическими занятиями (например, в виде беседы, 
рассказа в течение 10-12 мин в начале практического тренировочного занятия). При 
проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории 
подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, 
рисунками, видеофильмами и другими наглядными пособиями. 

Практические занятия могут различаться по: 
-цели (тренировочные, контрольные и соревновательные); 

-количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые, 
индивидуально- групповые); 
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- степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

На тренировочных занятиях усваивается новый материал, осуществляется 
спортивная подготовка основам техники и тактики борьбы, наряду с разучиванием 
нового материала и закреплением пройденного большое внимание уделяется повышению 
общей и специальной работоспособности борцов. В процессе тренировочных занятий 
осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной 
подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для повышения 
эффективности ранее изученных технико- тактических действий, получения 
практических навыков профессиональной деятельности. 

Контрольные занятия обычно проводятся в конце отдельных этапов подготовки 
или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких занятиях принимаются 
зачеты по технике, проводится сдача нормативов по ОФП и СФП. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов 
соревновательного и судейского опыта. Они проводятся в форме неофициальных 
соревнований 

– классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции 
состава команды, матчевые встречи. По степени разнообразия решаемых задач 
различают однородные (избирательные) и разнородные (комплексные) тренировочные 
занятия. Наиболее часто применяются в тренировочном процессе по вольной борьбе 
занятия избирательного типа с однородным содержанием, на которых решается 
ограниченное число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать 
внимание на решении главной задачи (спортивной подготовки, совершенствования, 
развития определенных физических качеств), что в большей мере содействует 
конструктивным адаптационным (приспособительным) процессам в организме 
спортсменов. 

В качестве вне тренировочных форм занятий в организации рекомендуется 
проводить различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные 
вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем воздухе и 
т.п.). 

Тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и в группах 
тренировочного этапа (спортивной специализации) проводятся главным образом 
групповым методом, в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного 
мастерства – индивидуальным и индивидуально-групповым методом по 
индивидуальным планам, которые разрабатываются тренерами совместно со 
спортсменом и врачом и утверждаются тренерским советом организации. 

Проведение занятий по вольной борьбе возлагается на опытных тренеров, 
имеющих специальную подготовку. Во время организации и проведения занятий следует 
обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и профилактике 
травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к местам занятий, 
оборудованию и спортивному инвентарю. 

Помимо тренировочных занятий по расписанию спортсмены должны ежедневно 
заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по 
совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических 
качеств. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
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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. 

 
 Требования к технике безопасности в условиях учебно-

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спортивная борьба». 

При организации тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение техники 
безопасности полностью лежит на тренере и осуществляется путем постоянного 
контроля над правильной техникой выполнения упражнений и страховкой спортсменов. 

Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному 
администрацией спортивной организации. 

Перед началом занятий рекомендуется пройти медицинское обследование. 
Обязательна периодическая диспансеризация, которая поможет предупредить 

развитие каких-либо патологий у спортсменов. 
В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и 

заморозки ушибов. Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с 
целью недопущения травм спортсменов при борьбе, отработке личной техники или 
работы на тренажёрах. При составлении спарринг-пары формировании заданий на 
тренировку должны учитываться половые, возрастные и индивидуальные особенности 
спортсменов, адекватность уровня их готовности поставленным тренировочным задачам. 

Для тренировки в зале борьбы необходимо переодеться в спортивную одежду 
(спортивный костюм, борцовское трико) и обувь с нескользкой подошвой (борцовки), и 
соблюдать правила общей гигиены. Тренировка в уличной обуви запрещена. 

В ходе каждой тренировки тренер-преподаватель обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, 
убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления 
оборудования; 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении 
физических упражнений; 

- ознакомить спортсменов с правилами техники безопасности, при занятиях 
на тренажёрах; 

- знать уровень физических возможностей спортсменов (по данным 
медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и
 методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности; 

- составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 
- выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию, 

формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных спортсменов; 
- при   проведении   занятий   обеспечивать соблюдение правил и норм 

техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; 
- проводить занятия в соответствии с расписанием; 
- контролировать приход спортсменов на спортивные сооружения и уход 

после окончания тренировочных занятий. Приступать к занятиям в зале борьбы можно 
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только после ознакомления с настоящими правилами техники безопасности и вводного 
инструктажа. Вход спортсменов в зал разрешается только в присутствии тренера. 

Использование мобильных телефонов в зале борьбы не разрешается. 
Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера. Все 

упражнения в зале борьбы выполняются только под непосредственным наблюдением 
тренера. В отсутствие тренера спортсмены организации в зал борьбы не допускаются. 

Перед каждой тренировкой необходима разминка. Разминка борца должна 
состоять из двух частей: общая разминка включает в себя различные махи, наклоны, 
растягивающие упражнения, которые разогреют мышцы, увеличат эластичность связок 
и сухожилий, а также подготовят организм к дальним шеям работе, специальная 
включает специализированные упражнения особо обратить внимание на мышцы спины, 
лучезапястные, голеностопные суставы и массаж ушных раковин. 

При разучивании приемов на ковре может находиться не более шести пар. При 
разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении от центра ковра к 
краю. 

При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка 
и т. п.), должен правильно падать при проведении приемов не выставлять руки. 

Спортсмены обязаны внимательно слушать и выполнять все команды(сигналы) 
тренера. Во время тренировочной схватки по свистку тренера(инструктора) борцы 
немедленно прекращают борьбу. 

Тренировочная схватка проводится между спортсменами одинаковой физико- 
технической подготовки и весовой категории. 

Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, разрешается 
только при непосредственной страховке тренером и наличии гимнастических матов под 
канатом. 

Свободным, от выполнения спортивных упражнений спортсмену запрещается 
бегать, прыгать, либо отвлекать внимание спортсменов иными способами. 

Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного оборудования. 
После выполнения упражнений спортсмен обязан убрать спортивное 

оборудование (манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места. 
После окончания занятия организованный выход спортсменов проходит под 
контролем 

тренера. 
Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке 
исключительно 

спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям 
отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а также 
обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-
технической готовности. 
 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  
из положения стоя  
на гимнастической 

скамье  
(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  
6 м 

количество 
попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Стоя ровно, на одной 
ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 
с 

не менее не менее 

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

2.2 
Подъем ног до хвата 

руками в висе на 
гимнастической стенке 

количество 
раз 

не менее не менее 

2 3 
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