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 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 классического стиля. 

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 
сенситивных периодов, имеющих значение для занятий греко-римской 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 
подготовки. 

 Рабочая программа по виду спорта «спортивная борьба» (далее – Программа) 
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 
дисциплина вольная борьба 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 учебно-тренировочного зачисляются обучающиеся, достигшие           не моложе 11 -
летнего возраста, желающие заниматься спортивной борьбой и имеющие письменное разрешение 
врача-педиатра (медицинская справка). На учебно-тренировочном 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. 



 

Сроки реализации программы этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц, 
проходящих спортивную подготовку, и минимальное 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 11 10 

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих 
спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов спортивной 
подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба. 

 
Объем программы   

Этапный норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
 До года Свыше года 

Количество часов в неделю 
 

10 12 

Общее количество часов в год 
 

520 624-728 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно-тренировочным 
планом спортивной подготовки в течение всего календарного года и рассчитан на 52 недели 
(включая четыре-пять недель летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего 
спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
процесса), в соответствии с предельными требованиями к максимальному объему тренировочной 
нагрузки  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия на учебно-тренировочном 
этапе при реализации программы устанавливается в часах и не должна превышать 3-4 часов; 

 
 Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации 

вида спорта и овладение основами техники 
 

Предельные требования к максимальному объему 
тренировочной нагрузки 
 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

1-2 год 3-4  год 
Кол-во час в неделю 12 12-16 
Общее кол-во часов в год 624 728- 832 
Кол-во тренировок в неделю 3 3-4 

 



 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие 
обучающихся; постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 
виде спорта; обучение технике; повышение уровня физической подготовки на основе 
проведения многообразной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для 
дальнейших занятий спортивной борьбой. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 
1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 
2) возрастные особенности физического развития; 
3) недостаточный общий объем двигательных умений. 
Основные средства:  
1) подвижные игры и игровые упражнения;  
2) общеразвивающие упражнения;  
3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.);  
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
 5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, мячей и др.);  
6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  
7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки;  
8) введение в школу техники борьбы;  
9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

 
 



 

План-график учебно-тренировочных занятий для групп этапа начальной 
подготовки (1 год обучения) 6 часов 

 
 

№ 

п
\
п 

Наименование 
разделов 

программы 

Кол-
во 

часов 

Периоды тренировочных занятий 

ян
ва

рь
 

ф
ев

ра
ль

 

м
ар

т 

ап
ре

ль
 

м
ай

 

ию
нь

 

ию
ль

 

ав
гу

ст
 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

1
. 

Общая 
физическая  
подготовка 

192 
16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 

2
. 

Специальная  
физическая 
подготовка 

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

3
. 

Участие в 
спортивных 
соревнования
х 

- 

- - - - - - - - - - - - 

4 Техническая 
подготовка  

18 
1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 

5 Тактическая 
подготовка 

14 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 

6 Теоретическая 
под готовка 

12 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 Психологичес
кая  
подготовка 

10 1 1 1 1 1 
- - 

1 1 1 1 1 

 
8 

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование 
и контроль) 

4 

- - - - 2 - - - - - - 2 

9 Инструкторск
ая практика 

- 
- - - - - - - - - - - - 

1
0 

Судейская 
практика 

- 
- - - - - - - - - - - - 

1
1 

Медицинские, 
медико-
биологически
е мероприятия 

2 

- - - - - - - - - 2 

 

- 

1
2 

Восстановите
льные 
мероприятия 

 
- - - - - - - - - - - - 

 Общее 
количество 
часов  

312 
25 25 25 25 27 24 25 26 26 28 27 29 



 
 

 

План-график учебно-тренировочных занятий для групп этапа начальной 
подготовки (1 год обучения) 8 часов 

 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 
контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных путей достижения высоких 
спортивных показателей считалась ранняя специализация, т.е. попытка с первых шагов определить 
специализацию спортсмена и организовать подготовку к ней. В отдельных случаях такой подход 
может дать положительные результаты. Однако это приводило иногда к тому, что юные спортсмены 
достигали высоких показателей, правда, при слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, 
первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов сменялся застоем. Это заставило 
тренеров-преподавателей, врачей, физиологов и ученых пересмотреть свое отношение к ранней, узкой 
специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней подготовке юных спортсменов.  

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 
соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 
подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 
параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в избранном виде 
спорта. С самого начала занятий необходимо юным спортсменам овладевать основами техники 
целостного упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно 
проводить в облегченных условиях. Одной из задач занятий на первом году является овладение 
основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен проходить  

 

Виды подготовки 
часы 

янв фев март апр май июнь июль авг сент окт нояб дек 

1 
Общая физическая 
подготовка 238 18 19 20 20 19 22 22 20 20 19 19 20 

2 
Специальная физическая 
подготовка 76 5 7 7 6 7 4 5 7 6 7 7 8 

3 Техническая подготовка 32 2 4 3 2 3 2 1 3 2 4 4 2 

4 
Тактическая,  
подготовка 30 1 2 2 3 4 1 2 3 3 3 3 3 

5 Теоретическая подготовка 12 1 1 1 2 1     1 2 1 1 1 

6 Психологическая  подготовка 12   2 1 2 1     2 2 1 1   

7 Инструкторская и судейская 
практика              

8 Медицинские, медико-
биологические мероприятия, 

6 2   2               2   

9 восстановительные 
мероприятия, 

4   1   1         1 1     

10 
Тестирование и контроль 

6 1       2       1     2 

11 Участие в спортивных 
соревнованиях              

Общее количество часов в год, 
из расчета 52 416 30 36 36 36 37 29 30 36 37 36 37 36 



 
 

 

 

концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. 
Всего на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий 
(30-35 минут в каждом). Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 
уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий 
спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на 
развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению 
двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 
особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных 
спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены ниже). 

Методика контроля. Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и 
решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, 
основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической 
подготовки осуществляется тренером-преподавателем. Контроль за эффективностью физической 
подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам 
обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 
При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке 
рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытания на скорость, во второй - на силу и 
выносливость. Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в 
виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные 
испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке. 

Общая физическая подготовка (192/ 238 часов) 
Обще-подготовительные упражнения. 
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах 

начальной подготовки и продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой. 
Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования учебно-

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

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

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

г) упражнения для рук, туловища и ног – в положении сидя (лежа) различные движения руками 
и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; 
маховые 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 полунаклона туловища вперед –приподнимание и 
опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из 
положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных 
рук; из полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей расслабленной руки и 
кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке 
– махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, 
руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, 
энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты головы с одновременным 
вдохом; покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 
одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых 



 
 

 

в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон 
туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища 
вперед и его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, 
с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 
подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый выпад; повороты туловища в 
стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 
а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих ногах, с ноги 

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

б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, 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); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность 
броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

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

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

ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки не 
сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на руках с упором в  

 
 



 
 

 

 
спинку и сиденье стула; стоя сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, 
сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя 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; 
ж) упражнения на батуте (для учащихся учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и 

старше 15-16 лет) – 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. 

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

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, футбол – ознакомление с основными элементами 
техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 
 Специальная физическая подготовка (60/76 часов) 
Специально-подготовительные упражнения 

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

Упражнения для укрепления мышц 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 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 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. 

Специализированные игровые комплексы 
Игры в блокирующие захваты 
По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная активность подростков 

легче приобретает специфическую направленность, т.е. больше приближается к спортивной борьбе. 
Это выражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захватив одну или обе руки (в 
зависимости от задач, которые предстоит решать в игре).  

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

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

Игры в атакующие захваты 
Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства проявляется в умении 

осуществлять захват, тонко чувствовать через него особенности опоры, прилагать усилия в нужном 
направлении и требуемой величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, 
что является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. 



 
 

 

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

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер специальной силовой 
работы, где практически решаются все виды распределения усилий, встречающихся в борцовском 
поединке. 

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы, наблюдаемые в 
соревновательных поединках. Суть игр заключается в том, чтобы добиться одного из захватов, 
обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом над соперником. Последнее 
может выражаться в удержании захвата заданное время, сбить соперника на колени, зайти сзади, 
провести сваливание, теснить и т.д. 

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками 
преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цель задания в 
играх усложняется постепенно. Главное назначение этого задания – приучить учащихся мыслить 
категориями решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником за счет всех 
возможных в данном случае действий. 

Основные варианты атакующих захватов 
Руки – двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате противником головы атакуемого), 

поднятой вверх с соединением своих рук в крючок. 
Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо сверху; плеча снизу и 

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

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

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

туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища. 
Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного (разноименного) бедра. 
Шеи с рукой - шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с рукой сверху, 

сбоку-сверху. 
Шеи и туловища – спереди, сбоку. 
Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча снизу; шеи сверху и руки па 

шее; шеи сверху и одноименного плеча. 
Туловища – спереди с соединением рук и без соединения; сбоку – с соединением и без 

соединения рук; сзади - с соединением и без соединения рук. 
Туловища с рукой – спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, сбоку. Туловище с руками – спереди, 

сзади, сбоку. 
Ноги двумя руками – голова изнутри, снаружи. 
Варианты усложнения заданий 
В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно возрастает: захват одной 

(правой или левой), двумя изнутри; захват туловища двумя (спереди, сбоку) и т.д. 
Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны предусматривать два 

варианта маневрирования: «отступать можно» и «отступать нельзя». При условии «отступать можно» 
предполагается увеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоить положения 
за счет неограниченного маневрирования на площадке. При условии игры «отступать нельзя» – 
соперники ставятся в жесткие рамки дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи 
(так как действует правило круга: вышел за его пределы – проиграл). Выигрывает борец, 
зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для того, чтобы максимальна приблизить 
перечисленные выше игры-задания к требованиям соревновательной схватки, по мере освоения  

 
 



 
 

 

 
 

учебного материала постепенно вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг диаметром 
6,4, 3 м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием (зайти за спину, 
сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем разделе, необходимо предупредить попытки 
решения заданий только теснением партнера за пределы ограничительной линии путем 
соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно другая ситуация возникает, когда основной 
целью является теснение за пределы круга. При ограничении игровой площади и запрещении 
отступать – это возможный способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. 

Игры в теснения  
Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из основных компонентов 

спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение противника активными действиями 
из зоны поединка     (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к отступлению. 
Значение данного упражнения для формирования качеств, необходимых борцу, – огромно. Умелое 
использование игр в касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника 
учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать их 
слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться 
и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже соревнование, противоборство, а 
борец, получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Итак, игры 
с заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению элементами борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих основных правил: 
1)  соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных кругом диаметром 6, 4, 3 м в 

квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м; 
2) в соревнованиях участвуют все ученики; 
3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в пределах 3, 5, 7; 
4)  факт победы – выход ногами за черту площади, касание ногой (рукой) черты, 

ограничивающей площадь единоборства. 
Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена-борца, не следует забывать 

и житейские стороны дела. Общеизвестно, что единоборства являются одним из немногих способов 
воспитания мужества в повседневной жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни, в 
сравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятельность) предполагает напряжения, 
как правило, связанные с неприятными, возможно, болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, 
выдержать, суметь преодолеть трудность. Игры в теснение являются первым практическим шагом в 
воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. 
Очень важно, чтобы преподаватель в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал 
соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала. 

Игры в дебюты (начало поединка) 
После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение элементов перемещения, 

способов завоевания захватов и освобождение от них на фоне маневрирования и т.п., занимающимся 
предлагается игровой материал в более сложных условиях – начать поединок, находясь в различных 
позах и положениях по отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся 
ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный 
поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно блокировать или 
ограничить действия соперника. 

Исходные положения. Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей 
системе игр, используемых для закрепления и совершенствования приобретенных навыков и качеств 
в усложненных условиях. На этой основе предлагаются следующие исходные положения при 
проведении игр в дебюты: 

- спина к спине; 
 
 
 



 
 

 

 
 
- левый бок к левому; 
- правый бок к правому; 
- левый бок к правому; 
- правый бок к левому; 
- соперники разошлись – встретились; 
- один партнер на коленях, другой – стоя; 
- оба соперника на коленях; 
- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.; 
- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 
Усложнения исходных положениймогут идти в следующих направлениях: 
а) руки вверху прямые; 
б) руки соединены в «крючок» над головой; 
в) руки выпрямлены вдоль тела; 
г) руки соединены в «крючок» за спиной. 
Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут выполняться в двух 

вариантах – соперники касаются или не касаются друг друга (допустимо расстояние до полуметра). 
Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил соперника выйти за пределы 

круга (наступить на черту), коснуться заранее указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил 
на колени либо положил на лопатки. 

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности максимально приближено к 
реальным условиям поединка, оценка преимущества над соперником повышается по степени 
сложности завершающего технического действия; например, сбил соперника на колени –1 очко; 
преследуя, положил соперника на лопатки – 2 очка и т.д. 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий материал, каким 
способом действий отдают предпочтение ученики (это легко выявить, если ограничить время на 
решение каждого из дебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения поставленной 
задачи, не должно превышать 10-15 с. 

Игры в перетягиваниедля развития силовых качеств: парные и групповые перетягивания с 
захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание кистями рук в положении лежа, 
головой к голове соперника; сидя, стоя. 

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

Игры за сохранение равновесияв разных исходных положениях: в положении руки за спину 
стоя на одной ноге – толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади 
или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге –толчками 
ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной площади или заставить потерять 
равновесие; стоя на скамейке, сидя на гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером 
– толчками руками добиться потери равновесия соперника. 

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

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

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

 
 



 
 

 

 
 
Техническая подготовка (18/32 часа)  

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

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

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

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

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

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

Освоение элементов техники борьбы 
Основные положения 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 учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы 
решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, 
используя какой-либо захват, упор, рывок и т.п.). 

Защита от захвата ног– из различных стоек отбрасывание ног. 
Техника борьбы в стойке 

Переводы в партер 
Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком 
захватом плеча и шеи 
сверху 

Захватить руку атакующего и, выпрямляя 
туловище, разорвать захват     

Перевод рывком за руку 

Перевод рывком 
захватом шеи сверху и 
дальнего или бедра 

Захватить ноги атакующего спереди Перевод нырком под руку 

Перевод рывком 
захватом одноименной 
руки с подножкой   

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

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

Перевод нырком 
захватом ног 

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

Перевод рывком захватом 
плеча и шеи сверху 

Перевод нырком 
захватом шеи и 
туловища сбоку с 
подножкой 

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

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

Сваливания 
Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 
захватом ноги (ног) 

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

Перевод рывком захватом 
руки и шеи сверху 

Броски   наклоном 
Приём Защита Контрприём 



 
 

 

Бросок наклоном 
захватом руки с задней 
подножкой 

а) Наклониться вперед, отставить ногу 
назад, свободной рукой упереться в бок, 
бедро 
б) упереться рукой в голову и отбросить 
ноги назад 

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

Бросок наклоном 
захватом руки и 
туловища с подножкой 

Броски поворотом (мельницы) 
Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом 
захватом руки и 
одноименной ноги 
изнутри 

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

Перевод рывком захватом 
шеи сверху и ближнего 
бедра 

Бросок поворотом 
назад захватом 
руки  под плечо 

Упираясь ногой в ковер, выпрямиться и 
освободить руку 

Перевод рывком захватом 
плеча и шеи сверху 

 
Броски   подворотом, Броски вращением (вертушки) 

Приём Защита Контрприём 
Бросок 
вращением  захватом 
руки снизу 

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

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

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

 
 Комбинации 

 Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку и, выпрямляя туловище, 
разорвать захват – сбивание сваливанием захватом ноги (ног). 

 Перевод рывком за руку с подножкой – защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед – 
бросок наклоном захватом руки с задней подножкой. 

 Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот забеганием захватом руки  
 ключ и предплечьем на шее. 
  

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом 
захватом руки за плечо 

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

Перевод рывком захватом 
туловища с рукой сзади 

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



 
 

 

  
  
 Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг. 
 Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 
 Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и 

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

поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

Техника борьбы в партере 

 
Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот скручиванием 
захватом на рычаг 

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

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

Переворот скручиванием 
захватом рук сбоку 
Переворот 
скручиваниемзахватом 
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 

Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием 
захватом шеи из-под 
плеча 

Не дать осуществить захват, 
упираясь свободной рукой в ковер, 
выставить дальнюю ногу и, 

а) Бросок через спину захватом 
руки под (через) плечо; 



 
 

 

Перевороты забеганием 

Перевороты переходом, Перевороты перекатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом с 
захватом шеи с бедром 

Выпрямить руки, прогнуться, 
отставляя ногу назад, разорвать 
захват 

а) Мельница назад захватом 
разноименных рук; 
б) накрывание отбрасыванием 
ног за атакующего 

Переворот перекатом 
обратным захватом 
дальнего бедра с 
ближней голенью 

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

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

Перевороты накатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом 
захватом 
разноименного 
запястья сзади – сбоку 

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

Бросок через спину захватом 
запястья с зацепом 

Переворот накатом 
захватом 
разноименного 

Переворот забеганием 
захватом руки на ключ 
и предплечьем на шее 

поворачиваясь лицом к атакуемому, 
освободиться от захвата или встать в 
стойку 

б) бросок через спину захватом 
запястья с зацепом 

Переворот забеганием 
захватом руки на ключ 
и дальней голени 

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

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

Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом с 
ключом и захватом 
подбородка 

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

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

Переворот переходом с 
ключом и зацепом 
одноименной ноги 

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

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

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

Отставить захваченную ногу в 
сторону и захватить ногу 
атакующего 

Выход наверх выседом 



 
 

 

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

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

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

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

Перевороты  разгибанием 
Приём Защита Контрприём 

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

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

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

 
Комбинации 

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

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

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

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

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

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

           Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: захватить руку, подтянуть 
ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра. 
 Тактика   борьбы (14/30 часов) 

1-й год подготовки – простейшие способы тактической подготовки для проведения приемов 
(сковывание, маневрирование, выведение из равновесия и др.) изучаются одновременно с освоением 
приемов. 

2-4-й годы подготовки – способы тактической подготовки для проведения приемов изучаются 
одновременно с освоением приемов. Благоприятные положения для проведения контрприемов, 
комбинаций изучаются в процессе совершенствования техники и тактики борьбы. 
Теоретическая подготовка (12 часов) 

Главными средствами получения спортсменами специальной информации являются беседы с 
тренером-преподавателем, теоретические занятия, а также краткие объяснения и комментарии в 
процессе практических занятий. Предлагая ученикам выполнять упражнения, тренер-преподаватель 
в необходимых случаях кратко раскрывает их значение и тренировочный эффект. Спортсмен должен 
также иметь ясное представление о своей программе занятий (на этап, период, годичный цикл) и 



 
 

 

понимать ведущие целевые установки каждого занятия. 
Содержание теоретической подготовки 

1. Морально-этические и нравственные нормы поведения спортсменов. 
2. Возникновение и развитие борьбы. 
3. Спортивная борьба в системе физического воспитания и спорта в России. 
4. Строение и функции организма человека, влияние физических упражнений. 
5. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 
6. Сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 
7. Педагогический и врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж. 
8.Оборудование, инвентарь и снаряжение для борца. 
9. Тактика. 
10.Двигательные и психические качества. 
11. Эффекты тренировочных и соревновательных нагрузок. 
12 .Индивидуальные технико-тактические и функциональные характеристики квалифицированных 
спортсменов. 
13.Средства и методы восстановления. 
14.Судейство соревнований. 
Психологическая подготовка (12 часов) 

Психологическая подготовка предопределяется способностью ЦНС отражать в форме 
ощущений, чувств, мышления, логики (анализ и ситнез), двигательных реакций и речи воздействия 
внешних и внутренних раздражителей, проявления окружающего мира, совестные образы. 

Психологическая подготовка включает анализ предстоящих воздействий 
на психику бойца, изучение адекватных действий и формирование высокого уровня психологических 
свойств для успешного использования в бою. 

Сильнейшее эмоциональное влияние на бой оказывает волнение перед боем, «предстартовая 
лихорадка», выражающаяся в форме: 
- перевозбуждение, повышенный уровень нервного возбуждения; 
- апатия, заторможенность нервного возбуждения; 
- состояние «боевой готовности». 

Состояние «боевой готовности» формируется в процессе спортивной подготовки, перед боем 
корректируются тактические и технические варианты, уточняются технические, тактические, 
физиологические и психологические возможности бойца, анализируются возможные 
неблагоприятные возникающие в бою ситуации. 

На неопытных бойцов отрицательное влияние оказывают зрители, их реакции и проходящие 
бои на ринге. К реакциям зрителей бойцов необходимо приучать присутствием на тренировках в 
общественных местах - на пляже, в парке, проведением показательных выступлений в школах, 
клубах, парках, домах культуры. На соревновании просмотр боев необходимо сопровождать 
комментариями по технике и тактике, правилам соревнований, ритуальному поведению бойцов до 
боя и после боя, действиями при замечаниях рефери и др., необходимо оценивать бои и технику 
противников, переориентировать эмоциональное восприятие боев, получение эстетического 
удовольствия и любование зрелищностью поединков. 
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, тестирование и контроль 
(2/16 часов) 
 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 



 
 

 

1) углубленное медицинское обследование ; 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий; 

4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 
одеждой и обувью; 

5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 
режиму тренировок и отдыха.  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 
тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. На этапе НП значительно увеличивается число соревновательных 
упражнений. Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам. На первых этапах 
НП рекомендуется использование контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических 
экзаменов. Так как обучающиеся не выступают в официальных соревнованиях, первый опыт 
соревновательной практики формируется в стенах школы. Программа соревнований, их 
периодичность, возраст участников должны строго соответствовать действующим правилам 
соревнований и доступным нормам нагрузок. Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать 
на демонстрацию социально-ценностных качеств личности, мужества, инициативы, смелости, 
коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, стойкости в поединке с 
противником. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
которая проводится учреждением 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. 

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. 
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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