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В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 

отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 

психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему 

контроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует 

учитывать,что втренировочной иособенновсоревновательнойдеятельности ни 

один из этих видов подготовки непроявляется изолированно, они 

объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших 

спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 

других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, 

техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств, то есть от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления 

физическихкачеств(например,выносливости)тесносвязансэкономичностью 

техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением 

реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в 

сложных условиях. Вместе с тем тактическая подготовка не может быть 

осуществлена без высокого уровня технического мастерства, хорошей 

функциональной подготовленности, развития смелости, решительности, 

целеустремленности и т. д. 

Общая физическая подготовка 

(для всех этапов подготовки) 

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 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 
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и смыкания строя, перемена направления движения, остановкаво 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 

шагомводнуидругуюсторонуидр. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

средние и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с 

преодолениемразличныхпрепятствийпопеску,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 сместа ис разбега;на одной и двухногах; 

сосменойположенияног;соднойногинадругую;сдвухногна одну;содной 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:теннисногомяча,гранаты,набивногомяча,камня,впередиз-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,свращением;спереходомизупоралежавупорсидясзади (не 

отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для руки плечевого пояса – одновременные, переменные 

и последовательные 

движениявплечах,локтевыхилучезапястныхсуставах(сгибание, разгибание, 

отведение, 

приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибания и разгибания рук в упоре 

лежа(ногинаполу,нагимнастическойскамейке,сопоройногамио стену) и 

др.; 



4  

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования 

правильнойосанки(наклонывперед,назадивстороныизразличныхисходных 

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)упражнениядляног–вположениистояразличныедвиженияпрямойи 

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; 

разноименныедвижениярукамииногаминакоординацию;маховыедвижения 

сбольшойамплитудой;упражнениядляукреплениямышцкистейисгибателей 

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)упражнениядляформированияправильнойосанки–стояспинойвозле 

вертикальнойплоскости,согнутьногу,выпрямитьиотвестивсторону; тожес 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшисьзатылком, 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) наголове;восновной 

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 поднятьвперед, отвести в сторону и 

назад,согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различнойпостановкойстопы (ноги 

прямые, руки за головой) – ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; 

захват мелких предметов сводом стопы; 
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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 

основнойстойкиилистойкиногиврозь,рукивверху–расслаблениемышцрук, 

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; 

покачиванияголовывлево-вправосодновременнымвдохом;движенияголовы 

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. 

Упражненияспредметами: 

а)соскакалкой–прыжкисвращениемскакалкивперединазад,наодной и 

обеих ногах, с ноги на 

ногу,споворотами,вприседеиполуприседе;двапрыжканаодиноборот 

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)сгимнастическойпалкой–наклоныиповороттуловища,держапалку 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 
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палкойвковер(сразбегаибезразбега);кувыркиспалкой(вперед,назад); 

перекаты в сторону с палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

в)упражнениястеннисныммячом–броскииловлямячаизположения 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) упражнения 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 

ловлямячасповоротомиприседанием;перебрасываниепокругуидруг другу 

изположениястоя(стоянаколенях,сидя,лежанаспине,нагруди)вразличных 

направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, 

толчкомотплечаоднойрукой,двумярукамииз-заголовы,черезголову,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,отплеч;встречныедвижениягантелямивверх-вниз(вправо, 

влево,кругами;«удары»рукамисгантелямипередсобой;наклоныиповороты 

туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); 

жонглированиегантелями –броскииловлязаручку(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 

однойруками;тожеиз-заголовы;вращениегиринавесувнаклоне;вырывание 

гиривверхдвумяруками,сгибаяинесгибаяруки;тожеоднойрукой(извиса, 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; 

поворотыинаклонысгирейвруках;приседаниясгирейвруках(угруди, 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 

себевниз; тоже,но пойматьгирю послевращенияразными способами другой 
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рукой;бросить гирюипойматьдонышкомналадонь;жонглирование впарахи др.; 

ж) упражнения со стулом – поднимание стула за спинку двумя (одной) 

руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя 

(одной)руками;стойканарукахсупоромвспинкуисиденьестула;стоясбоку 

захватитьстулзаспинкуисиденье,перенестиногичерезстул,сестьнасиденье и 

вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны назад, сидя на стуле (с 

зафиксированными ногами) и др. 

Упражнениянагимнастическихснарядах: 

а)нагимнастическойскамейке–упражнениянаравновесие–встойкена 

одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, 

вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге 

споворотомна90°,180°,360°;сидянаскамейкепоочередноеиодновременное 

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 

гимнастическойстенкиилиудерживаютсяпартнером);лежанаспинесадиться 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 

ногамивверх,рукизаголовой,сгибаниеиразгибаниетуловища;лежанаспине на 

наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь 

доставать ногамидо рейки; поднимание скамейки группой и переставление ее 

вдругую 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 

наверхнейрейкеподниманиеног до касаниярейки;угол ввисе;раскачивания в 

висе; вис на стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте 

(«флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с 

толчком ибез толчканогами); из висавнизголовойспиной кстенке, сгибаясь, 

коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на 

расстоянии 
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более1мотстенки)коснутьсягрудьюполаивернутьсяви.п.(рукииноги 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 

ксебе и от 

себя,широкимиузким);подъемсилой;висынасогнутыхруках,головой вниз, на 

коленях,наносках;раскачиваниевперед,назад,встороны,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 заканатираскачиваясь; прыжки,держась заканат,черезпрепятствие 

(условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; лазанье и 

передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и безпомощи 

ног; 

д)набревне–ходьба,бег,прыжкисповоротамина90°,180°,360°; спрыгивание на 

дальность и точность; 

е)накозлеиконе–опорныепрыжкичерезснарядыразнойвысоты; 

ж)упражнениянабатуте(дляучащихсяучебно-тренировочныхгрупп3-гогодаобучения и 

старше 15-16 лет) 

–прыжокнадвеноги;тожесповоротомна90°,180°,360°(вобестороны); 

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 жев 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:прыжокногиврозьнаноги –прыжоквсед–прыжоксповоротомна 180° – 

прыжок на колени – прыжок с поворотом на 180° на ноги;1/2 сальто 

впередсогнувшисьнаживот–1/2сальтовпереднаспину–прыжокнаколени – 

прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок на ноги; сальтоназад 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. 
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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,тактикииправиламисоревнований; двусторонниеигры. 

Специальнаяфизическаяподготовка(длявсехэтапов подготовки) 

Специально-подготовительные упражнения Акробатические упражнения: 

Кувыркивперед:из упораприсев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки наголовеи 

руках,из стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на 

однуногу, 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 безпомощирук.Движения стоя наголове стоя на головесопорой 

ногами встену:вперед-назад,встороны,кругообразные. Наклоны и повороты 

головывстойкеспомощьюпартнера.Подниманиеиопусканиеголовыстояна 

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 

поворотомголовывлево(вправо).Забеганиенамостуспомощьюибезпомощи 

партнера.Сгибаниеи разгибание рук вположениинамосту. Передвижения на 

мосту: головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с сидящим на 

бедрах партнером. Уходы с моста: без партнера, спартнером, 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 бокиз положения: 

сидя,изприседа,изосновнойстойки,черезстоящегоначетвереньках 
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партнера, через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом разгибом, через 

плечо,черезстоящегоначетверенькахпартнераспадениемнабок,черезпалку 

спадениемнабок,спрыжка,держасьзарукупартнера.Падениевперед: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:спартнером 

без отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнениеразличных 

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,нарукахвпередисебя.Приседанияинаклоны:спартнеромнаплечах, стоя 

спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спинойдруг 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 

вколенилежащего наспине партнера, опираясьвплечи стоящего на 

четвереньках партнера, опираясь в плечипартнера, находящегося в упоре 

лежа, положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера, 

выпрямлениерукстоялицомдруг кдругу,лежанаспине ногамидруг кдругу. 

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.Вращениепартнера:наплечах,наспине,впередина руках,обхвативпод 

рукиспереди(сзади),внезапныеостановкипослекруженияивращения. 
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Кувырки: вперед и назад, захватив ноги партнера. Падение на спину и 

вставание в стойку с помощью партнера. 

Простейшиеформыборьбы:Отталкиваниерукамистоядругпротив 

друганарасстоянииодногошага.Перетягиваниеоднойрукой,стояправым 

(левым) боком друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозь, 

упираясь ступнями. Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другу, 

упираясь ногамиируками,выталкивание или вынесение партнераза ковер в 

стойке. 

Выведениеизравновесиябезпомощирук,стоянаоднойногелицомдруг 

кдругу.Борьбазазахватруки(рук,ноги,ног):послезахватаногипротивником, 

наколенях,накушаках,ногамилежа,запредмет(мяч,гимнастическуюпалку). 

Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между командами – стоя, стоя на 

коленях с применением захватов, подножек и т. д., 

«бойпетухов»,«бойвсадников»,перетягиваниеканатаидр. 

Упражнениядляукреплениямоста:Движениявположениинамосту: 

вперед-назад, с поворотом головы, с различными положениями рук. 

Упражнения в упоре головой, в ковер – движения: вперед-назад, в сторону, 

кругообразные.Забеганиевокругголовы.Вставание(падение)намост:стояна 

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. 

Специализированныеигровыекомплексы 

Игрыв касания 

Сюжет игры, ее смысл – кто быстрее коснется определенной части тела 

партнера.Еслирассматриватьиспользованиеигрприменительнок 

борьбе, то это означает, прежде всего, заставить играющего не только 

наклоняться, быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, 

выпрямлятьсяи прочее в манере, характерной для спортивной борьбы, но и 

конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному 

соревновательному поединку. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие 

развитию целой серии качеств и навыков: видеть партнера, распределять и 

концентрировать внимание, перемещаться 

самостоятельно,творческирешатьдвигательныезадачи. 
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Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах 

обучения спортивной борьбе, исходим из следующих посылок. Известно, что 

существуетнесколькоосновныхзахватов,связанныхсопределеннымизонами 

соприкосновения частей тела партнеров, соперником. В игре эти зоны можно 

ограничивать или расширять. Но для того чтобы максимально приблизиться к 

поединку в борьбе, необходимо коснуться строго определенных точек (частей 

тела), защита которых вызывает определенную реакцию у занимающихся – 

принятие позы и выбор способа действий. Задание – 

коснуться двумя руками одновременно определенной точки или части 

тела вначале для ребенка представляет определенную трудность. По мере 

накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды сблокировав 

одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся двумя руками 

заданнойчаститела,опередилпартнера,победил),самприходиткпонятию 

«блокирования».Последнееявляетсяоднимизвидовдействия,довольночасто 

встречающегося в борьбе. 

Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в 

поле зрения вольной борьбы, исключив для удобства в оценке точки касанияв 

зоне рук, предлагается 14 точек. 

Номеразаданий дляигрвкасания 

№ 

п/п 
Местокасания 

Способыкасаниярукам 

любой правой левой обеими 

1 Затылок 1 15 16 43 

2. Спина 2 17 18 44 

 
3. 

 
Поясница 

 
3 

 
19 

 
20 

 
45 

 

4. 

 

 
Передняячастьживота 

 

4 

 

21 

 

 
22 

 

46 

5. Леваячастьживота 5 23 24 47 

 
6. 

 
Леваяподмышечнаявпадина 

 
6 

 
25 

 
26 

 
48 

7. Левоеплечо 7 27 28 49 

8. Праваячастьживота 8 29 30 50 

9. Праваяподмышечнаявпадина 9 31 32 51 

10. Правоеплечо 10 33 34 52 

11. Левоебедро 11 35 36 53 

12. Леваяголень 12 37 38 54 

13. Правоебедро 13 39 40 55 

14. Праваяголень 14 41 42 56 

В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали – 

способы касания; все игры помечены цифрами от 1 до 56. Например, игра 21 

состоитвтом,чтообаигрокаполучаютодноитожезадание–первым 
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коснуться правой рукой передней части живота партнера, а игра 40 – в том, 

чтообаигрокаполучаютодноитожезадание–первымкоснутьсялевойрукой 

правого бедра партнера. 

Нумерацияпроставленадляудобствазаписиигр,ихобозначения. 

Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства 

записи этого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по которой 

можно определить задание для партнеров Аи Б. Например, борец А получает 

заданиекоснутьсязатылкапартнераБлюбойрукой(1),аборецБ—коснуться левой 

рукой поясницы партнера А (20). В том случае запись игры будет выглядеть: 

А1-Б20. 

Игры вкасаниясистематическиипостепенноподводятзанимающихсяк 

выборувыгоднойпозиции,позыдлядостиженияуспеха,подборусвоейстойки. 

Обычно новички отдаляюттучасть тела, которой должен коснуться партнер и 

сосредотачивают внимание на определенных движениях, а также частях тела 

соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для защиты 

играющий,отдаливегоразворотом,вынужденпринятьлевостороннююстойку и 

действовать в дальнейшем 

преимущественно в ней. Необходимость защищаться от касания любой 

части головы заставляет играющих выпрямиться, прогнуться. Задание 

коснуться живота вызывает реакцию наклониться; 

коснуться левого плеча – повернуться влево, приняв правую стойку. 

Выполнение задания коснуться двумя руками одной из сторон соперника 

вызывают более сложные повороты, развороты, 

маневрирования и т.п. не только у атакующего, но и у защищающегося 

партнера. 

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы 

составляются по принципу: убрать ту часть тела, которой угрожает касание, 

заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной 

манере. Варианты усложнения игр. 

Увеличениевариантовспособов 

касания рукамикаждого из 

партнеров 
 

№ БорецА БорецБ № БорецА БорецБ 

1. 

2. 

3. 

4. 

5 

6. 

7. 

8. 

Любой 

Левой 

Правой 

Левой 

Правой 

Любой 

Любой 

Правой 

Любой 

Правой 

Правой 

Левой 

Левой 

Левой 

Правой 

Любой 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

Левой 

Любой 

Левой 

Правой 

Двумя 

Двумя 

Двумя 

Любой 

Двумя 

Двумя 

Двумя 

Любой 

Левой 

Правой 

Изменениеспособовзащиты,противодействия 
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-Местакасанияприкрыватьнельзя. 

-Местакасанияприкрыватьможно. 

-Захватыватьрукипартнеранельзя. 

-Захватыватьрукипартнераможно. 

-Захватыватьможеттолькоодинизпартнеров(ссоответственнойсменой). 

-Местакасанияприкрыватьнельзя,захватыватьрукипартнеранельзя. 

Местакасанияприкрывать можно,захватыватьруки партнераможно. 

В данном случае 6-й и 7-й варианты рекомендуется проводить в 

ограниченный промежуток времени. 

Изменениеразмеровигровой площадки 

1. В период ознакомления игры проводятся по всей площади зала. По мере их 

освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых выходить запрещается) 

ограничивается. 

2. Вводитсязапрещение отступать,разрешаютсяразличныеповороты(придиаметре 

кругов 6-3 м) . 

3. Времяотдельныхпоединковпостепенносокращаетсязасчетувеличенияскорости 

перемещений, действий; появляется возможность увеличить общее их количество и 

разнообразие. 

Выравнивание различий между физическими возможностями 

занимающихся (то есть проведение игр с форой) 

-Более подготовленный партнер касается обусловленного места одной рукой, 

получивший фору – любой рукой. 

-Более подготовленный партнер касается обусловленного места любой рукой; 

партнер, получивший фору, – любой рукой любого издвух мест касания. 

Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения повышенной 

трудности (чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). 

-Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на 

протяжении всего урока или отдельных его частей. Следует не забывать, что 

они могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытых 

площадкахит.п.приусловиизапретападений,поворотов,приемовспадением. 

Игрывблокирующиезахваты 

По мере освоения игр в касания определенных частей тела двигательная 

активность подростков легче приобретает специфическую направленность, то 

есть 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). Таким образом, 

появление дополнительного условия – ограниченные площадки игры, 

наказание проигрышем при 

выходе за ее пределы – требуетот учениковзнаний и умения выполнять 

блокирующие захваты. Вместе со стихийным появлением блокирующих 

захватов следует выбрать ситуацию, когда в группах, играющих в касание 

появятся ученики, «открывшие блокирование», добившиеся благодаря 
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этому победы.Преподавателю следует на примере этих учеников 

(соответственно с дополнениями) объяснить сущность и смысл блокирующих 

захватов, который они несут в играх и борцовском поединке. 

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). 

Классификацияигр,основыметодики 

Структураблокирующихзахватовхарактеризуется: 

1. зонами(частямитела),накоторыхвыполняютсязахваты-упорыправой-левой руками 

(в таблице они размещены слева в двух столбцах текста под номерами 1-22); 

2. Особенностямивыполнениязахватов-упороввразныхзонах(праваячасть таблицы). 

Под номерами с 1 по 88 даны исходные положения начала игры. 

Номеразаданийдляигрвблокирующиезахваты 
 

 

 

№ 

п/п 

Зоны (части тела) захватов-

упоров,выполненныхруками 

Особенностизахвата 

Неприжимаяруку 

к туловищу 

Прижимаярукук 

туловищу 

Левой правой 
Захват 

изнутри 

Захват 

снаружи 

Захват 

изнутри 

Захват 

снаружи 

1. Правуюкисть Левуюкисть 1 23 45 67 

2. Упорвгрудь Левуюкисть 2 24 46 68 

3. Упорвживот Левуюкисть 3 26 47 69 

4. Упорвплечо Левуюкисть 4 26 48 70 

5. Упорвпредплечье Левуюкисть 5 27 49 71 

6. Упорвбедро Левуюкисть 6 28 50 72 

7. Левуюкисть Правуюкисть 7 29 51 73 

8. Правуюкисть Упорвгрудь 8 30 52 74 

9. Правуюкисть Упорвживот 9 31 53 75 

10. Правуюкисть Упорвплечо 10 32 54 76 

11. Правуюкисть Упорвпредплечье 11 33 55 77 

12. Правуюкисть Упорвбедро 12 34 56 78 

13. Левуюкисть Левуюкисть 13 35 57 79 

14. Левоепредплечье Левуюкисть 14 36 58 80 
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15. Левыйлокоть Левуюкисть 15 37 59 81 

16. Левоеплечо Левуюкисть 16 38 60 82 

17. Левоебедро Левуюкисть 17 39 61 83 

18. Правуюкисть Правуюкисть 18 40 62 84 

 
19. 

 
Правуюкисть 

 
Правоепредплечье 

 
19 

 
41 

 
63 

 
85 

20. Правуюкисть Правыйлокоть 20 42 64 86 

21. Правуюкисть Правоеплечо 21 43 65 87 

22. Правуюкисть Правоебедро 22 44 66 88 

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности 

освобожденияотблокирующихзахватов.Данныйигровойматериал 

одновременноявляетсяупражнениемврешенииопределенных,нестандартных 

двигательныхзадач.Поэтомунаначальныхэтапахосвоенияигрнеследует 

сразупоказывать способынаиболеерациональногоосвобожденияотзахватов, 

предоставивучащимсясамостоятельно,творческинайтиих.Вдальнейшем, 

когдаподростокнаучитсясамостоятельнорешатьпоставленныепередним 

задачи,идетуточнениетехникивыполнения,выбороптимальныхеевариантов. 

Последовательноеизучениеблокирующихзахватовдолжноидтипопути 

надежногоосвоенияирешениязадач,преждевсегоигр1-44.Прочноеусвоение 

этих заданий делает посильными и 45-88 игры, где освобождение отзахватов 

требует значительных физических усилий. 

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от 

захватов и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. 

Необходимо обратить внимание на то, что у партнеров, освобождающихся от 

блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнера за 

пределы ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать 

самоцелью и препятствовать освоению способов удержания 

применяемых захватов. Аналогичная ситуация может возникнуть и в играх со 

следующими заданиями: коснуться определенной точки, начать поединок из 

необычных положений и т. д. В таких ситуациях выход за пределы площади 

единоборства нельзя приравнивать к поражению. За достижение главного 

задания игроку следует присуждать два очка, за вытеснение партнера – одно. 

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения 

нескольких серий игр с учетом степени 

физической одаренности учащихся: победители – в одну группу, 

побежденные – в другую. Эта мера предполагает заставить подростка 

заниматься дома, чтобы со временем оказаться в группе победителей. 

Игрыватакующиезахваты 

Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства 

проявляетсявуменииосуществлятьзахват,тонкочувствоватьчерезнего 
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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 всоревновательных поединках. Суть игр заключается в 

том, чтобы добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и 

реализоватьегокаким-либопреимуществомнадсоперником.Последнееможет 

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 категориямирешений 

создавшейсяситуации,достиженияпреимуществанадсоперникомзасчетвсех 

возможных в данном случае действий. 

Основныевариантыатакующих захватов 

Руки–двумяизнутри,двумяснаружи,нашее(призахватепротивником 

головы атакуемого), 

поднятойвверхссоединениемсвоихрукв 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;сверхуразноименногоплечаишеи;одноименнойрукиишеисверху 

(подбородка). 

Руксголовой–спереди,сверху. 

Руки и туловища – разноименной руки сверху (снизу) и туловища;одноименной руки и 

туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и туловища. 
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Рукиибедра–разноименнойрукисверху(снизу)иодноименного (разноименного) 

бедра. 

Шеи с рукой — шеи с плечом спереди, соединяя руки в «петлю», в «крест», шеи с рукой 

сверху, сбоку-сверху. 

Шеиитуловища–спереди, сбоку. 

Шеи и руки, шеи и плечасверху;шеи сверхуи разноименногоплеча снизу;шеисверхуи 

руки па шее; шеи сверху и одноименного плеча. 

Туловища–спередиссоединениемрукибезсоединения;сбоку–с 

соединениемибезсоединениярук;сзади—ссоединениемибезсоединениярук. 

Туловища срукой–спереди,сбоку,сзади,сдальнейрукой,сбокуТуловище с 

руками – спереди, сзади, сбоку. 

Ногидвумяруками–головаизнутри,снаружи. 

Вариантыусложнениязаданий 

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 

предусматриватьдвавариантаманеврирования:«отступатьможно»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 

максимально приблизить перечисленные выше игры-задания к требованиям 

соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала постепенно 

вводятсяусложнения:ограничениеигровойплощади(кругдиаметром6,4,3м) 

, проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием 

(зайтизаспину,сбитьвпартер)ит.п.Какуказывалось,впредыдущемразделе, 

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. 

Игрывтеснение 

Какотмечалось,борьбазаучастокплощадиявляетсяоднимизосновных 

компонентовспортивногопоединка.Этонепростовыталкивание,этотеснение 

противникаактивнымидействиямииззоныпоединка(впределахправил), 
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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 уходыс ковра взахвате,снимаетсяс поединка. Итак,игры с 

заданием теснить соперника являются базовой подготовкой к овладению 

элементами борьбы. 

Припроведенииигрнеобходимопридерживатьсяследующихосновных 

правил: 

1. соревнованияпроводятсянаплощадках(коврах),очерченныхкругомдиаметром6, 4, 3 

м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м; 

2. всоревнованияхучаствуютвсе ученики; 

3. количествоигровыхпопыток(поединков)можетварьироватьвпределах3,5,7; 

4. фактпобеды–выходногамизачертуплощади,касаниеногой(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, 

суметьпреодолетьтрудность.Игрывтеснениеявляютсяпервымпрактическим 

шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом 

начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в доступной 

формеобъяснилзначимостьигр-заданий, создалсоответствующуюатмосферу и 

условия для освоения 

игровогоматериала. 

Игрывдебюты(началопоединка) 

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, 

искусствовладеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать 

прерванный поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, 

своевременно блокировать или ограничить действия соперника. 
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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: 

- спинакспине; 

- левыйбокклевому; 

- правыйбоккправому; 

- левыйбоккправому; 

- правыйбокк левому; 

- соперникиразошлись–встретились; 

- одинпартнернаколенях,другой– стоя; 

- обасоперниканаколенях; 

- соперникилежатнаспине(левымбокомкправомуинаоборот)ит. 

д.; 

- соперникистоятнамосту(левымбокомкправомуинаоборот)ит.д. 

Усложнения исходных положений могут идти в следующих 

направлениях: 

а)рукивверхупрямые; 

б) руки соединены в «крючок» над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 

г)рукисоединены 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 

–1очко; преследуя,положилсоперниканалопатки–2очкаит.д. 

Игры вдебюты позволяютоценить, насколько усвоенвесь предыдущий 

материал, каким способом действий отдают предпочтение ученики (это легко 

выявить, если ограничить время на решение каждого из дебютов, запретить 

блокирование).Время,отводимоедлярешенияпоставленнойзадачи,недолжно 

превышать 10-15 с. 
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Игры в перетягивание для 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 

решенияизнеудобныхисходныхположений:лежанаспине,наживоте,па 

боку,ногамидругкдругу—выйтинаверхиприжатьсоперникалопатками 

кковру;стоянаколенях,сидя,лежа—посигналувстатьизайтизаспину 

партнеру. 

Игры за сохранение равновесия в разных исходных положениях: в 

положении руки за спину стоя на одной ноге – толчками плечом и 

туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться 

потери равновесия; 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 ковра для 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 круга для формирования навыков единоборства и 

развития физических качеств. 

Упражнениядляизученияисовершенствованиятехническихдействий 

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 

изучаемыхилиизлюбленныхприемов.Броскиманекеначерезспину,прогибом, 

мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами. 
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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 

прыжкисразбега.Игравбаскетбол,ручноймяч,футбол,хоккейвнападении, 

полузащите в непродолжительные отрезки времени. Быстрая смена 

деятельности (выполнения упражнения) и внезапно подаваемымсигналам. 

Выполнение специальных упражнений борца, приемов на время. Вызов 

партнеранапроведениеприемаииспользованиеегодвижениядля проведения 

приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения ситуации. 

Ведениесхваткисбыстрым,легкимпартнером;счастойзаменойпартнеров;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,настенныхэспандерах,станкедляразвитияфизическихкачеств 

(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, 

опорныхпрыжках.Подвижныеиспортивныеигры,прыжкивводу;спускс 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,контрприемовикомбинаций. 

Упражнениядляразвитиягибкости.Общеразвивающиеупражнения, 

выполняемые с большой амплитудой движения (маховые, пружинистые), 

то же с помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, 

скакалкой.Акробатическиеупражнения: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 развития выносливости. Общеразвивающие и 

специальныеупражненияборца,выполняемыевтечениедлительного 
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времени, без снижения интенсивности. Многократное выполнение 

упражненийсотягощением,гимнастическихупражненийввисахиупорах, 

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, 

партнеромввысокомтемпе. Ведениесхваткисоспрутами, с частой заменой 

партнеров, по формуле, превышающей соревновательную. 

Технико-тактическаяподготовка 

Этап Начальной Подготовки 

Освоениеэлементовтехникиитактикиборьбы 

Основныеположениявборьбе 

Стойка: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая, средняя, 

высокая. 

Партер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на спине, стойка 

на четвереньках, на одном колене, мост, полумост. 

Положениявначалеиконцесхватки,формыприветствия. Дистанции: 

ближняя, средняя, дальняя, вне захвата 

Элементыманеврирования 

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;поворотынабокувокругвертикальнойоси;передвижениявперединазад 

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-низкойи 

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 

перемещенийучащиесясамостоятельно«изобретают»,апробируютвдействии 

способы решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) 

обусловленного места, части тела соперника, используя какой-либо захват, 

упор, рывок и т.п.). 

Защитаотзахватаног–изразличныхстоекотбрасываниеног. 
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Техникаборьбывстойкепереводывпартер 
 

 

риём 

 

Защита 

 

Контрприём 

Перевод рывком 

захватомплечаишеи 

 
сверху 

Захватитьрукуатакующего и, 

выпрямляя туловище, 

 
разорватьзахват 

 

Переводрывкомзаруку 

Перевод рывком 

захватомшеисверху и 
дальнегоилибедра 

Захватитьногиатакующего 

спереди 

 

Переводныркомподруку 

 

Переводрывком 

захватом 

одноименной 

руки с 
подножкой 

 

Упереться в грудь, 

шагнуть дальней ногой 

назадвсторону,рывком на 

себя освободить 
захваченнуюруку 

 

 

а)Переводрывкомза руку; 

б)бросокбоковойподножкойсзахватомрукичерез 

плечо 

 

 

Переводнырком 

захватом ног 

а)Уперетьсяпредплечьемв 

грудь; 

б)уперетьсярукойв 

голову и отбросить 

ноги назад;б) 

отставитьногуназад 

иуперетьсярукойв голову 

 

 

 

Переводрывкомзахватомплечаишеисверху 

 

 

Переводнырком 

захватом шеи и 

туловищасбокус 

подножкой 

а)Уперетьсяпредплечьемв 

грудь; 

б)отставитьногу 

назад и, 

поворачиваясь 

грудью к 
атакующему,снять 

руку с шеи 

 

 

а)Переводрывкомзахватомплечаишеисверху; 

б)бросокподворотомзахватомрукинаплечо;в) 

бросок подворотом захватом запястья 

Броскиповоротом(мельницы) 
 

Приём защита Контрприём 

 

 

Бросокповоротомзахватомрукии 

одноименной ноги изнутри 

а) Захватить руку, 

захватывающуюногу; 

б) упереться рукой в 

плечо, отставить 

захваченнуюногу 

назад в сторону 

 

Перевод рывком 

захватомшеисверхуи 

ближнего бедра 

Бросокповоротомназадзахватомруки под 

плечо 

Упираясь ногой в ковер, 

выпрямитьсяиосвободить 

руку 

Переводрывкомзахватом 

плеча и шеи 
сверху 

Броскиподворотом 

Прием Защита Контприем 

 

 

 

Бросокподворотомзахватомрукиза 

плечо 

 

 

а) Выпрямитьсяи упереться 

свободнойрукойвпоясницу 

атакующего; 

б) приседая, опуститься на 

колениизахватитьтуловище(с 

рукой) атакующего сзади 

 

 

 

Перевод рывком 

захватом туловища 

с рукой сзади 

Бросокподворотомзахватомрукии шеи 
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Прием Защита Контприем 

Бросокподворотомзахватомруки через 
плечоспередней подножкой 

  

Броскивращением(вертушки) 
 

Прием Защита Контприем 

 

 

 

Бросоквращениемзахватомруки снизу 

 

а)Прижатьрукуктуловищу, 

недатьвыполнитьвращение; 

б) прижать 

предплечьекгруди 

соперника, не дать 

выполнить 

вращение; 

в) зашагнуть дальней ногой за 

спинуатакующегоиприжатьего 

захваченной рукой к ближнему 

бедру 

 

 

 

 

Зашагнуть дальней 

ногой за спину 

атакующего,выполнить 

переводвпартеррывкомза руку 
Бросоквращениемзахватомруки сверху 

Бросок вращением с 

произвольнымзахватом 
(сверху,снизу)проносомноги 

Комбинации 

• Переводрывкомзахватомплечаишеисверху–защита:захватитьрукуи, выпрямляя 

туловище, разорвать захват – сбивание сваливаниемзахватом ноги (ног). 

• Переводрывкомзарукусподножкой–защита:уперетьсявгрудь,шагнуть дальней 

ногой 

вперед–бросокнаклоном захватомрукисзаднейподножкой. 

• Переводрывкомзахватомодноименнойрукисподножкой–переворот 

забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее. 

• Переводрывкомзаруку–переворотскручиваниемзахватомнарычаг. 

• Переводныркомзахватомног–переворот скручиваниемзахватом 

скрещенных голеней. 

Перевод рывком за руку – защита:упереться предплечьем захваченнойруки в 

грудьатакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом руки через плечо. 

• Переводрывкомзаруку–защита:уперетьсярукойвгрудь,шагнутьдальней 

ногой вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименнойноги изнутри 

Техникаборьбывпартере.Переворотыскручиванием. 
 

Прием Защита Контприем 

 

 

Переворотскручиванием 

 

 

 
а)Недаватьосуществить 

 

 

 

 

 

а)Переворотзасебязахватом 

разноименной(одноименной) 

руки под плечо; 

б) бросок через спину 

захватомрукичерезплечо 

захватомнарычаг захват; 
 б)выставитьногув 
 сторонупереворота 
 и,поворачиваясь 

Переворотскручиванием грудьюк 

захватом рук атакующему, 

сбоку освободитьсяот 
 захвата 

Переворот  

скручиваниемзахватомдальней  

рукиибедраснизу-спереди  
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Прием Защита Контприем 

Переворот 
а) Захватить руки, 

подтянутьближнюю 

ногуатакующего к 

себе; 
б)сестьизахватить 
ближнююногуатакующего 

 

скручиванием Переворотзасебязахватом 

захватом ближнейноги,зажимая руку 

скрещенных ногами 

голеней  

Переворотскручиванием 
а) Освободить 

захваченную руку, 

уперетьсясвободной 

рукой в ковер; 

б)лечьнаживот,зажатьногу 

атакующего ногамии 

освободитьруку 

 

захватом  

предплечьяизнутри  

Переворот 

скручиваниемзахватом 
Выходнаверхзахватом туловища 

предплечьяизнутри,  

прижимаяголову  

бедром  

 а)Поворачиваясьспинойк  

 такующему,прижатьголень  

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и 

ближнегобедрасзацепом 

дальней ноги изнутри 

дальнейногикбедру; 

б)отталкиваясьотковра 

свободной ногой, 

продвинуться вперед в 

сторонуотатакующегои 

Переворотзасебязахватом 

туловища с заце-пом 

одноименной 

 освободитьзахваченную  

 руку  

 
Переворот 

 

а)Захватитьруку 

атакующего, 

подтянутьближнюю 

ногу к себе; 
б)сестьизахватитьближнюю 
ногуатакующего 

 

 

 

Переворотзасебя 

захватом ближней 

ноги,зажимаярукубедрами 

скручиванием 

захватом 

скрещенных 

голеней 

Переворотызабеганием 
 

Приём Защита Контрприём 

Переворотзабеганием 
Недатьосуществитьзахват, 

упираясьсвободнойрукойвковер, 

выставить дальнюю ногу и, 

поворачиваясь лицом к 

атакуемому, освободитьсяот 

захвата или встать в стойку 

а)Бросокчерез спину 

захватомшеииз-подплеча захватомрукипод 
 (через)плечо; 

б) бросок через спину 

захватомзапястьясзацепом 

Переворотзабеганием 

захватом руки на 
ключипредплечьемна шее 

 

Переворот забеганием 

захватомрукинаключи 

дальней голени 

а)Отставитьногуназадвсторону; 

б)освободитьзахваченнуюногуи, 

выставляяеевпередвсторону,встать в 

стойку 

а) Бросок через спину 

захватомрукичерезплечо; б) 

бросок через спину 

захватом запястья с 
зацепом 

Переворотыпереходом 

Приём Защита Контрприём 

 

 

Переворотпереходомс 

ключом и захватом 

подбородка 

а)Уперетьсясвободнойрукойвковер и 

отставитьногу назад между ногами 

атакующего; 

б) лечь на бок со 

сторонызахваченнойнаключрукии,уп

ираясь свободной рукой в ковер, 
недатьатакующемуперейтина 

другую сторону 

 

 

а)Выходнаверхвыседом; 

б)бросокчерезспинузахватом 

руки черезплечо 
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Приём Защита Контрприём 
  а)Бросокчерез спину 

 

Переворотпереходомс 

ключом и зацепом 

одноименной ноги 

а)Уперетьсясвободнойрукойиногойв 

ковер; 

6) лечь на бок захваченной руки на 

ключи,упираясьсвободнойрукойи 

ногой в ковер, не датьатакующему 

перейти на другую сторону 

захватомрукичерез плечо; 

б)выходнаверхвыседом; 

в) переворот 

скручиванием 

захватомодноименной 

руки и разноименной 

  ноги 

Переворотпереходомс   

захватом дальней 

голениснизу-изнутрии 

одноименной руки 
голениснизу-изнутрии 

Отставитьзахваченнуюногувсторонуи 

захватить 
ногуатакующего 

 

Выходнаверх выседом 

одноименнойруки   

Переворотыперекатом 
 

Приём Защита Контрприём 

 

 

 

Переворотперекатомс захватом 

шеи сбедром 

 

 

 

Выпрямитьруки,прогнуться,отставляя 

ногу назад,разорвать захват 

 

а) Мельница назад 

захватомразноименных 

рук; 
б) накрывание 

отбрасываниемног 

заатакующего 

 

 

 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнегобедрасближней 

голенью 

 

 

 

Захватить руку, сесть на дальнее 

бедро,выпрямляяногу,разорвать 

захват 

 

а)Переворотвыседомс 

захватом запястья и 

одноименной голени; 

б)выходнаверхвыседом; в) 

накрывание 

отбрасываниемногза 

атакующегосзахватом 

равноименной ноги 

Переворотынакатом 

Приём Защита Контрприём 

Переворотнакатомзахватом 

разноименного 
запястьясзади–сбоку 

 

Лечь на бок грудью к 

атакующему,уперетьсярукойи 

коленом в ковер в сторону 

переворота 

 

 

Бросокчерезспинузахватом 

запястья с за-цепом 
Переворотнакатомзахватом 

разноименного 
запястьясзади-сбокусзацепом ноги 

стопой 

Переворотнакатомзахватом 

предплечья и 

туловищасверхусзацепом ноги 
стопой 

 

 

Лечь на бок грудью к 

атакующему,уперетьсярукойи 

коленом в ковер в сторону 

переворота 

 

а)Бросокчерезспину 

захватом запястья с 

зацепом; 

б) накрывание 

отбрасываниемног 

заатакующего 

Переворотнакатомзахватом 

предплечьяизнутриитуловища 

сверху с зацепом ноги 
стопой 
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Переворотыразгибанием 
 

Приём Защита Контрприём 

  
а)Недатьсделать, обвив:захватить 

 
а)Переворот 

Переворотразгибаниемобвивом стопуатакующего,соединитьбедра; скручиваниемзахватом 

ногисзахватомшеииз-под б)прижатьрукук разноименнойногии 

дальнегоплеча туловищу,отставить туловища(шеи);б) 
 захваченнуюногуназад накрываниевыседом 

Комбинации 

• Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить дальнюю ногу 

вперед – 

• переворотскручиваниемзахватомдальнихрукиибедраснизу–спереди. 

• Переворот скручиванием захватом рук сбоку– защита: выставить дальнюю ногу 

вперед – переворот перекатом с захватом шеи и дальнегобедра. 

• 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 – переворотзабеганием захватом рук сбоку. 

• Переворотскручиваниемзахватомпредплечьяизнутри,прижимаяголовубедром – 

защита: поворачиваясь спиной к атакующему, уперетьсясвободной рукой в ковер – 

переворот накатом захватом предплечья изнутри и туловища сверхус зацепом ноги стопой. 

• Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиваниемзахватомруки(шеи)иближнего 

бедра с зацепом дальней ноги изнутри. 

• Переворотскручиваниемзахватомскрещенныхголеней–защита:захватитьруку, 

подтянуть ближнюю ногу к туловищу – переворотперекатом обратным захватом дальнего 

бедра. 

Тактикаборьбы 

1-й год подготовки – простейшие способы тактической подготовки для 

проведения приемов (сковывание, маневрирование, выведение из равновесия 

и др.) изучаются одновременно с освоением приемов. 

2-3-й годы подготовки – способы тактической подготовки для 

проведения приемов изучаются одновременно с освоением приемов. 

Благоприятные положения для проведения контрприемов, комбинаций 

изучаются в процессесовершенствования техники и тактики борьбы. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙЭТАП(дотрехлетподготовки) Освоение 

элементов техники и тактики борьбы 

Основныеположениявборьбе 

Взаимоположениеборцовприпроведенииприемоввстойке: 

• Атакующийввысокойстойке—атакуемыйввысокой,среднейинизкойстойках; 

• Атакующийвсреднейстойке—атакуемыйввысокой,среднейинизкойстойках; 

• Атакующийвнизкойстойке—атакуемыйввысокой,среднейинизкойстойках; 
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Взаимоположениеборцовприпроведенииприемоввпартере: 

• Атакуемыйнаживоте–атакующийсбоку,состороныголовы,состороныног; 

• Атакуемыйнамосту –атакующийсбоку,состороныголовы,состороныног; 

• Атакуемыйвпартере–атакующийсбоку,состороныголовы,состороныног; 

Элементыманеврирования 

Маневрированиев определенномзахвате сосменойвзаимоположенийв стойке, в 

партере; со сменой захватов. 

Маневрирование с задачей не дать сопернику осуществить определенный 

захват. 

Маневрированиесзадачейосвободитьсяотзахвата,навязываемогосоперником. 

Маневрированиесзадачей осуществитьсвойзахват.Маневрированиесзадачей 

перейти с одного захвата на другой 

Маневрированиесзадачейзанятьвыгодноеположениедляпоследующего выполнения 

определенного приема. 

Маневрированиесэлементамизаданногоспособавыполненияблокирующихдействий и 

захватов 

посредством игр в касания с постепеннымусложнением заданий 

(ограничение площади; введение гандикапа и т.п.), 

Атакующиеиблокирующиезахваты 

Освоениеблокирующихзахватови упоров,прижимаярукиктуловищу. 

Освоениеспособовосвобожденияотзахватоввстойкеипартере. 

Техникаборьбывстойке 
 

Приём Защита Контрприём 

Переводрывкомзаруку а)Атакуемый 

 

освобождает руку; 

б)уперетьсярукойв 

грудь, приседая 
отставитьзахваченную 

ногуназад 

 

а)Переводрывкомза руку; 

 

б)бросокподворотомсзахватомрукичерез плечо 

сбоковой подножкой 

 

 

 

Переводрывкомзарукуи бедро 

Переводрывкомзарукус 

подсечкой 
дальнейноги 

Шагнутьдальнейногой 

вперед, упереться 

захваченнойрукойвгрудь 

 

Переводрывкомзаруку 

 

Перевод нырком захватом 

разноименныхрукиибедра сбоку 

 

а)Уперетьсяпредплечьемв 

грудь; 

б) присесть, отставляя 

захваченнуюногуназад 

 

 

Переводвыседомсзахватомбедрачерезруку 

 

Переводныркомзахватомноги 

а)Присесть,отставляя 

захваченную ногу; 
б)захватитьразноименную 
рукуишею сверху 

а)Переводрывкомзахватомплечаишеи сверху; 
б)переводвыседомзахватомбедрачерезруку 
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Приём Защита Контрприём 
 а)Уперетьсяпредплечьемв  

 грудь; а)Переводрывкомзахватомрукии шеи 

Переводнырком б) присесть, сверху;б)бросокподворотомзахватом 

захватомшеии шагая дальней рукиподплечосбоковойподножкой; 

туловищас ногойвперед, в)бросокчерезспинузахватом запястья; 

подножкой повернуться г)бросокпрогибомзахватомплечаи шеи 
 грудьюк сверху 
 атакующему  

Сваливания 
 

Приём Защита Контрприём 

 

 

Сваливаниесбиваниемзахватом 

ноги 

 

а) вести схватку в низкой стойке 

исковыватьатакующегозахватом 

за запястье; 

б)уперетьсярукойвголову,отставить 

ногуназад 

а)Переводповоротомвсторону 

захваченной ноги; 

б)переворот 

перекатом 

обратным 

захватом 
ближнейноги 

Сваливаниесбиваниемзахватомруки 

итуловища с зацепом разноименной 

ноги 

 

 
изнутри(снаружи) 

 

 

Упираясьвбедро,отставить 

ногуназад 

 

Сваливаниесбиваниемзахватом 

руки и туловища сзацепом 

голенью снаружи 

Сваливаниескручиваниемзахватомрук с 

обвивом изнутри 

Уперетьсярукойвгрудь(живот), 

выставить 

свободнуюногувперед–в 
сторону 

 

Переводрывкомзахватомтуловища 

Сваливаниескручиваниемзахватом руки 

двумя руками с обвивом 
разноименнойногиизнутри 

Уперетьсярукойвгрудь 

(живот), выставить 

свободнуюногувперед– в 

сторону 

а)Переводрывкомзахватом туловища; 
б)бросокпрогибомзахватом туловища 

с подножкой 

Броскинаклоном 

Приём Защита Контрприём 

 

Бросокнаклономзахватом за 

ноги 

а)Недатьзахватитьноги–внизкойстойке 

захватить руки противника; 

б)захватитьшеюсверху,отставитьноги 

назад,прогнуться 

а)Переводрывкомзарукуишею сверху; 

б)переводрывкомзахватомшеии плеча 

сверху; в) бросок 
подворотомзахватомрукиишеи 

сверху(подхватом) 

 

Бросокнаклономзахватом 

туловища и 
разноименнойногис 
отхватом 

 

 

Упираясьпредплечьемвгрудьатакующего, 

отставить захваченную ногу назад 

 

сваливаниесбиваниемзахватомруки и 

шеи с 
зацепомголеньюснаружи 

Бросокнаклоном 

захватом шеи и 

разноименного 

бедра сбоку 

а)Захватитьшеюспереди,упираясь 

предплечьемвгрудь,недатьсделатьнырок; б) 

приседая, упереться захваченной ногой 

междуног атакующего (обвить ногу 
изнутри) 

а)Переводрывкомсзахватом 

туловища сзади;б) бросок 

наклоном захватом руки под 

плечо сзадней подножкой 
(отхватом) 
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Приём Защита Контрприём 

Бросокнаклоном  

 

Упереться свободной рукой в грудь, 

приседаяотставитьзахваченнуюногу 

назад 

 

захватом  

разноименныхрукии  

ногисзадней Бросокпрогибомзахватом 

подножкой рукиитуловищасподножкой 
Бросокнаклоном захватом  

разноименныхрукииноги  

сотхватом  

Броскиподворотом 
 

Приём Защита Контрприём 

 

Бросок подворотом 

захватомрукиишеис 

передней подножкой 

а)Упираясьрукойвбедро, 

выставить дальнююногу 

вперед; 

а)перешагнутьчерез 

подставленную ногу 
атакующего 

 

 

Переводрывкомзахватомтуловища 

 

Бросокподворотом 

захватом рук с 

подхватом 

а) не дать 

атакующему 

повернутьсяксебе 

спиной; 

б)захватитьтуловищесбоку 

(сзади), присесть 

а)Переводрывкомзахватом 

туловища (с рукой)сзади; 

б)бросокпрогибомсзахватом 

туловища с рукойсзади, с 

подножкой 

 

Бросокподворотомзахватом руки 

и 
шеи 

 

а)Захватитьсвободнуюруку 

атакующего; 

б)упираясьсвободнойрукойв 

бокилипоясницуатакующего, 

выставить ногу вперед-в-

сторону 

 

а) Перевод рывком захватом 

одноименной руки; б) перевод 

рывкомзахватомодноименной 

руки итуловища с подсечкой; 

в) бросокпрогибом сзахватом 

туловищасрукойсзадисподножкой 

 

Бросокподворотомзахватом руки 

под 
плечосбоковой подножкой 

Бросокзахватомруки,упираясь 

одноименной рукой в бедро 

 

Бросокподворотомзахватом 

дальней 
рукиитуловищасподхватом 

 

 

а) Приседая, упереться 

свободнойрукойвтаз;б) 

приседая,шагнутьдальней 

ногой вперед и захватить 

руку и туловище 

 

а)Переводрывкомсзахватом 

одноименнойрукиитуловища 

сбоку; 

б)бросокпрогибомзахватомза руку 

и туловище сподножкой; 

в)бросокпрогибомсзахватомза руку 

и туловище сподсадом 

 

Бросок подворотом 

захватомрукиитуловищас 

подхватом ноги изнутри 

Броскиповоротом(мельницей) 

Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом 

захватомшеиидальней или 

ближней 

а)Вестисхваткув высокой стойке; б) 

приседая, отставить свободную 

ногуназадсповоротомтуловищав 

 

Переводрывкомсповоротомвсторону 

захваченнойноги 

ногиизнутри сторону  

 

Бросокповоротомзахватом 

руки и 

одноименнойногиизнутри 

а) Захватить руку, 

захватывающуюногу; 

б)уперетьсярукойв плечо, 

а) Перевод рывком 

захватом плеча и шеи 

сверху; б) сваливание 

скручиваниемзахватом 

Бросок поворотом 

захватомразноименной 

руки и ноги снаружи 

отставить 

захваченнуюногуназадвпротивоположную 

броску сторону 

разноименногоплечаснизу; 

в)переворотперекатомобратным 

захватомтуловища (ноги) 
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Броскипрогибом 
 

Приём Защита Контрприём  

Бросок 

туловища 

прогибом 
 

захватом 

 

руки 

 

и 

Присестьи упереться 

предплечьемзахваченной 

руки вгрудь атакующего 

Бросокпрогибомзахватомзарукуи 

туловище 

 

Бросокпрогибомзахватомрукии туловища 

с подножкой 

Присесть,отставляяногу 

назад 

а)Сваливаниесбиваниемсзахватом за 

ногу, с за- 
цепомголеньюизнутри; 

 

   

б)бросокпрогибомзахватомзарукуи 

туловище с 
подножкой 

Бросокпрогибомзахватомруки и 
туловищасподсечкой Присесть,отставляяногуназад 

Сваливаниесбиваниемзахватомзарукуи ногу 

Бросок прогибом 

захватом руки и 

туловищасподсадом 

а)Уперетьсясвободнойрукойв 

бедро, отставитьногу назад; 

б)уперетьсязахваченнойрукойв 

грудь 

а)Переводрывкомзахватомтуловища; б) 

бросок наклоном захватом бедра и 

туловища 

Бросокпрогибомзахватом за 

руку итуловище с обвивом 

(прием выполняется бег 

отрыва атакуемого) 

а) Упереться предплечьем 

захваченнойруки,присесть, 

отставляя ногу назад, 

освободитьее;б)отклоняясь назад 

захватить туловище и 
оторватьатакующегоотковра 

а)Сваливаниесбиваниемзахватомза туловище 

иразноименную ногу; 
б)переводрывкомзахватомтуловища; 

в)бросокпрогибомзахватомтуловищас 

подсадом 

 

Бросокпрогибом 

захватом рук с 

подсечкой 

 

 

Упереться руками в живот, 

присесть,отставляяногуназад 

 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища и разноименного бедра; 

б)накрываниевыставлениемногив 
сторонуповорота 

Комбинации 

• Переводвращениемзахватомрукисверху–переворотскручиванием захватом 

на рычаг. 

• Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот накатомс 

захватом рукинаключ итуловища сверху с зацепомногистопой. 

• Бросок наклоном с захватомрукисзаднейподножкой–защита: наклониться 

вперед, отставить ногу назад, свободной рукой упереться в бокили бедро – перевод вращением 

захватом руки сверху. 

• Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри – защита: 

уперетьсярукойвплечоатакующего, отставитьзахваченнуюногуназад–всторону–перевод 

нырком захватом ноги. 

• Бросок наклоном захватом ног – защита: захватить шею сверху, отставить 

ноги назад, прогнуться – перевод нырком захватом ног (с колена). 

• Переводвращениемзахватомруки сверху–защита:выпрямляясьрвануть к 

себе захваченную руку – сваливание сбиванием захватом ног. 

• Сваливание сбиванием захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом 

плеча я шеи сверху – бросок поворотом: назад захватом рукииноги изнутри. 

• Бросок наклоном захватом ног – контрприем: перевод рывком захватом шеи 

сверхуиближнегобедра–бросокповоротомназадзахватомразношенныхрукипод плечо и ноги. 
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• Бросокповоротомзахватомрукииодноименнойногиизнутри–защита: 

упереться рукой в плечо, отставать захваченную ногу назад в сторону 

– переводрывкомзахватомнога. 

– Бросокпрогибомзахватомрукиитуловищасобвивом–защита:присесть,отставляя 

ногу назад – бросок поворотом захватом руки иодноименной ноги изнутри. 

– Бросокпрогибомзахватомрукиитуловищасподсечкой–защита:приседая, отставить 

ногу назад – перевод рывком захватом 

одноименнойруки. 

Переворотызабеганием 
 

 
Приём 

Защита Контрприём 

Переворот скручиванием 

захватомдальнейрукиснизу и 

ближнего бедра 

а) Не дать захватить руку, 

убираяеёвсторону;б)лечь на 

бок спиной к атакующему, 

отставить 
дальниерукуиногувсторону 

а) Выход наверх забеганием; 

б)накрываниеближнейногой, 

выходом наверх 

 а)Недатьзахватитьнарычаг;  

Переворотскручиванием 

захватом шеи нарычаг, 

прижимаяголовубедром 

б)выставитьногувперед – 

в сторону и, 
поворачиваясьгрудьюк 

атакующему, стать в 

а) Мельница назад захватом руки под 

плечоиразноименнойголениснаружи; 
б) бросок через спину захватом 
рукиподплечосзацепомстопой 

 стойку,разорвавзахват  

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и 

ближнегобедрасзацепом 

дальней 
ногиизнутри 

 

а)Прижатьрукуксебе,лечь в 

низкий партер (наживот); 

б)разорватьзахватдвигаясь 

 

 

Переворотскручиванием 

захватом 
предплечьяизнутри, 
прижимаяголовубедром 

 

всторонуотатакующегона 

животе 

а)Мельницаназадзахватомрукипод плечо 

иразноименной ноги изнутри; 

 

б)накрываниеближнейногой, 

выходом наверх 

Переворотскручиванием 

захватом шеииз-под 

дальнегоплеча, зажимая 

руку 
бедрами 

Недатьвыполнитьзахват, 

поднимая голову иотводя 

дальнюю руку в сторону 

 

Переворот 

скручиванием 

захватомскрещенных 

голеней 

а) Не дать захватить 

ноги;б)двигаясьвпереднару

ках, 

подтягиватьногиксебеитолкать 
атакующего,стараясьосвободить 
ногиотзахвата 

а)Забежатьвперед—всторонуи выйти 

на верх; 

б)освободитьногиотзахватаи накрыть 

атакующего махом 
ближнейноги 

Переворотыперекатом 
 

Приём Защита Контрприём 
 а)Прижатьголовукруке, не 

а)Сбиваниезахватомрукипод 

плечо с заце-пом; 

б) переворот через себя 
захватомрукиподплечос 

 даваязахватитьнарычаг; 

Переворотперекатомзахватом на б)прижать 

рычагсзацепом голени захваченнуюрукук 
 туловищу,выпрямить 
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 ногу. зацепом. 

Приём Защита Контрприём 

 

 

 

 

Переворотперекатомобратным 

захватомдальнего бедра 

 

 

 

а)Прижатьдальнеебедроксвоему 

туловищу; 

б)захватитьруку,лечьнабедро 

захваченной ноги 

а) Переворот через себя 

выседомсзахватомзапястьяи 

одноименной голени; 

б) выход наверх 

выводомсзахватом 

разноименного 

запястья; 

  
в)переворотобратнымзахватом 

туловища 

   
а)Выходнаверх 

  выседомзахватом 
 а)выпрямитьзахваченнуюногу одноименного 

Переворотперекатомзахватом назад– всторону; б)лечьнабок запястья; 

дальнейголенидвумяруками спинойкатакующему, вытянуть б)переворотобратным 
 ноги захватомтуловища;в) 
  накрываниеотбрасыванием 
  ногзаатакующего 
 а)Выпрямить руки,  

 прогнуться,отставляяногу  

 назад,разорватьзахват; а)Мельницазахватомрукии 

Переворотперекатомсзахватом б)недатьперевернутьсебя через одноименнойногиизнутри; 

шеисближнимбедром голову,разрываязахват б)мельницаназадзахватом 
 атакующего; рукподплечи(рукииноги). 
 в)захватитьруку,сестьна дальнее  

 бедро  

Переворотперекатомсзахватомшеии 

дальней голени 

  

  Переворотвыседомс 

Переворотперекатом обратным захватом разноименного 

захватомдальнегобедрасголенью запястьяиодноименной 
 голени 

Переворотыразгибанием 

Приём Защита Контрприём 

 

 

 

Переворотразгибаниемобвивомногис захватом 

дальней руки сверху-изнутри 

 

а) Тяжесть тела 

перенести на 

обвитую ногу, 

уперетьсядальней 

рукой в ковер; 
б)лечьнабоквсторону 

захваченной руки. 

 

 

 

 

Выходнаверхвыседом 

 

 

Переворот разгибанием 

обвивомногисзахватомней 

из-под дальнего плеча 

а)Недатьосуществитьзацеп, захватить 

стопуатакующего; 

б)свестиногивместе,лечьнакивот, 

прижать руки кгруди 

в)приподнимаятаз,продвинутьсяназад 

междуногатакующего 

а) Переворот 

скручиванием 

захватом 

разноименной 

стопыитуловища 

(руки, шеи);б) 

выход наверх 
выседом 
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Переворотразгибаниемзацепами ног 
захватомрукирычагом 

Тяжестьтелаперенестиназахваченную ногу, 
упираясьдальнейрукойвковер 

а)Выходнаверхвыседом; 

б)переворотвыседомсзахватом 
туловища 
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Переворотынакатом 
 

Приём 
Защита 

Контрприём 

Переворотнакатомзахватом 

предплечья 
изнутриидальнего бедра 

а)Недатьзахватитьруку,лечьна 

живот; 

б) лечь на дальний бок, 

повернуться грудью к 

атакующемуиупереться 

ближнимбедромвковер 

 

а)Бросокчерезспинузахватом 

запястья сзацепом стопой; 

б) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующегосзацепом 

Переворотнакатомзахватомрукина 

ключ 
итуловищасверхусзацепом ноги 
стопой 

Переворотнакатомзахватом 

разноименногозапястьямеждуног 

Садясь,уперетьсясвободнойрукой и 

ближней 
ногойв ковер 

Переворотзасебязахватомрукимежду 

своими ногами с зацепом стопой 

Переворотнакатомзахватом 

предплечьяизнутриитуловищас 

зацепом ноги 
стопой 

Лечьнабокиповернутьсягрудьюк 

атакующему 

Накрывание 

отбрасываниемногза атакующего 

Переворотыпрогибом 

Приём Защита Контрприём 

 

Переворотпрогибомзахватомплеча и 

шеисбоку 

а) Не давая захватить плечо и шею, 

прижатьзахватываемуюрукуксебе; б) 

отставить ближнюю ногу назад и 

прижатьзахваченную руку к себе. 

Накрывание 

отбрасыванием ног 

назадсзахватомруки под 

плечо 

 

Переворотпрогибомзахватомна 

рычаг 

а)Недаваязахватитьшею,прижать 

захватываемуюруку к себе; 

б)отставитьближнююногуназад, 

прижимая таз кковру 

Накрывание 

отбрасыванием ног 

назадсзахватомруки под 

плечо 

 

 

Дожимы,уходыиконтрприемы суходомсмоста 

Приём Защита Контрприём 

Дожимзахватомрукидвумяруками 

сбоку 

 
(сидяи лежа). 

 

Уходсмоста:забеганиевсторонуот 

атакующего 

 

 

 

 

а)Поворотчерезсебязахватом руки 

двумяруками; 

 

б) накрывание выседом с 

захватомрукиитуловища 

спереди. 

 

Дожимзахватомплечаишеи спереди. 

Уход с моста: упираясь 

руками в подбородок 
атакующего,перевернутьсяна 

живот 

 

Дожимзахватомтуловищасрукой 

сбоку 

Уходсмоста:упираясь свободной 

рукой в 

подбородок,освободить 

захваченную руку и, 

поворачиваясьвсторонупартнера, лечь 
наживот 

Дожимзахватомрукподплечи, 

находясь 
спинойк партнеру 

Уходсмоста:забеганиемвсторону 

перейти в 
партер,освобождаяруки 

а)Переворотчерезсебязахватом 

руки двумяруками; 

 

б) накрывание выседом с 

захватомрукиитуловища 

спереди. 

 

Дожимзахватомрукиитуловища 

сбоку 
(сидяи лежа) 

 

Уходсмоста:забеганиемвсторонуот 

партнера 
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Приём Защита Контрприём 

 

 

 

Дожимзахватомногподплечи(со 

стороны ног) 

Дожимзахватомруки(рукиишеи)с 

обвивом одноименной ноги 

Уходсмоста:продвигаясьвпереди 

освобождая 

ногу,повернутьсянаживот Уходы 

с моста: 

а)переворотвсторонузахваченной 

руки, повернуться на живот; 

 

б)освобождаяногуируку,повернуться на 

живот всторону свободной руки 

 

 

 

а)Выходнаверхвыседом; 

б)накрываниевыседомсзахватомшеи 

итуловища 

Комбинации 

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

отставить дальнюю руку и ногу в сторону – переворотскручиванием за себя захватом 

разноименного плеча снизу и шеи спереди. 

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

прогнуться,выпрямитьзахваченнуюногу–переворотскручиваниемзахватомскрещенных 

голеней. 

Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват – переворотперекатом обратным 

захватом дальнего бедра. 

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

защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот 

переходом с обвивом ноги и захватом подбородка. 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча – защита: не давая перевернуть 

себя, лечь на бок спиной к атакующему и уперетьсясвободной рукой в ковер – накат 

захваток предплечья изнутри и дальнего бедра. 

Переворот скручиванием захваток на рычаг – защита: выставить дальнюю ногу 

впереди, поворачиваясь грудью к атакующему, снять егорукусшеи–переворотпрогибом 

захватом на рычаг. 

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

защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад – переворот 

переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 

Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра — защита: лечь на 

бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону – бросок наклоном захватом 

дальней руки снизу и бедра. 

Тактикаборьбы 

Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения 

приемов, контрприемов, комбинаций изучается в процессе освоения 

технических действий. 

Тактическая подготовка изучаемых приемов. Использование 

благоприятных положений для проведения контрприемов, комбинаций 

осваивается в процессе совершенствования техники и тактики борьбы в 

специальных упражнениях, тренировочных схватках. 



38  

Тренировочныезаданияпорешениюэпизодовпоединка 

Структура процесса обучения ориентирована на ознакомление, 

закрепление и совершенствование навыков выполнения приемов. При 

изучении материала, связанного с особенностями обучения технике, 

необходимо обращать внимание на следующее. Выполнение сковывания, 

угрозы, вызова и т.п. возможно лишь тогда, когда борец в совершенстве 

овладел техникой преодоления или создания помех, лежащих на пути 

выполнения приема, или достижения 

преимуществавцелом. 

Втренировочныйпроцесснеобходимовводитьзадания,которые 

бы 

«проигрывали» ситуации по преодолению блокирубщих действий и их 

использованию, осуществлению реализации захватов на фоне силового 

давления, теснения, формированию навыков ведения единоборства в 

необычных условиях его начала и продолжения. 

Каждый комплекс тренировочных заданий моделирует фрагменты, 

эпизодыпоединка, искусственнорасчлененногодляосвоения,с последующим 

объединением. 

Изучение простейших форм блокирования действий соперника 

начинается с освоения блокирующих упоров: 

Блокирующиеупоры 
 

БорецА— Упорлевойрукой БорецБ—Упорправойрукой 

Вправоепредплечье Влевоепредплечье 

Вправоеплечо Влевоеплечо 

Справав ключицу Слевавключицу 

Справавшею Слевавшею 

Справавгрудь Слевавгрудь 

Справавживот Слевавживот 

Справавбедро Слевавбедро 

Комбинирующиеупорысзахватами 

Блокирующиезахваты 

Прием как одиночное двигательное действие в большинстве своем 

осваивается относительно быстро всеми начинающими спортсменами. 

При изучении оценочных приемов обучение начинается с дистанции: 

партнернепрепятствуетвыполнениюзахватаобучающимся.Создание условий, 

удобных для проведения приема (комбинации приемов), искусственно 

обеспечивает реализацию захвата приемов. Однако, в реальной схватке 

подобная ситуация возникает эпизодически, крайне редко. Её нужно выждать, 

не пропустить ошибки соперника или создать самому борцу. 

Изучениеспособрешениязахватаприемовоценочныхспостоянно 
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возрастающими помехами (после выполнения захвата) предусматривается 

комплексом заданий, которые тренер готовит самостоятельно с учетом 

тренировочного материала и особенностей обучающихся, этапа обучения, 

личного практического опыта. 

Заданияпоосвоениюдействий,осложненных теснением 

Изучение возможности проведения приемов с дополнительным, 

усложненнымтребованием– теснением,приобретаетрешающеезначениепри 

современных правилах ведения поединка. Материал поизучению заданий 

осложненных теснением, включается в индивидуальную 

«наработку»борцампоследлительногоосвоениятренировочныхзаданий 

по преодолению блокирующих действий и решению захватов приемами. Это 

обуславливается как подготовленностью тренера (знание данного раздела 

заданий), так и психическими, конституционными и координационными 

особенностями занимающихся. 

Освоениеатакующихзахватовоценочнымиприемамипредполагает: 

-владетьспособамивходав захват; 

-всовершенствевладетьструктуройдействийосновныхгруппприемов нафоне маневрирования в 

захвате; 

-освоитьлогическиеперегруппировкидляпереходаотодногоприема(захвата)вдругой. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙЭТАП(свышетрехлетподготовки) 

Освоениеэлементовтехникии тактикиборьбыОсвоение основных положений, 

способов маневрирования, захватов. 

-быстроинадежноосуществлятьзахват; 

-быстроперемещаться; 

-предотвращатьдостижениезахватасоперникомилисвоевременноосвобождаться от 

него; 

-выводитьизравновесия соперника; 

-сковыватьегодействия; 

-быстрымманеврированиемзавоевыватьпредпочтительнуюдистанциюдлядостижения 

преимущества (в дальнейшем – возможной атаки); 

-вынуждать отступатьсоперникатеснениемпоковрув захвате; 

-готовиться к необычному началу поединка, который может прерываться и 

возобновляться по ходу схватки несколько раз (вхудших условиях для одного из 

борцов) и др. 

Техникаборьбывстойке. Переводывпартер 
 

Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком 

захватом ближней 
рукисподсечкой 

одноименнойноги 

Свободнойрукойуперетьсяв грудь, 

приседая 

отставитьногуназад 

Накрываниевыставлениемногивсторону 

поворота 

Приём Защита Контрприём 
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Перевод рывком 

захватомближней 

рукис подножкой 

Отставить ногу назад, упираясь 

рукамивголову,освободитьногу 

поворотом в сторону 

захваченнойноги 

а) Перевод поворотом в сторону 

захваченнойноги;б)переводрывком 

захватом плеча и шеи сверху; 

в)переводвыседомсзахватом бедрачерезруку 
Переводрывком 

захватомзаногу 

 

Перевод нырком 

захватомтуловища 

сзади с подсечкой 

под пятку 

 

Захватить руки, шагнуть 

впереди,разрываязахват, 

повернуться грудью к 

атакующему 

а)Бросокчерезспинузахватомзапястья; б) 

бросок подворотом с захватом запястья 

боковойподножкой; 

в)сваливаниесбиваниемзахватомноги 

между своиминогами; 
г)накрываниезахватом руксзацепом 

Сваливания 
 

Приём Защита Контрприём 

Сваливаниесбиваниемзахватом 

руки 
иодноименнойногиснаружи 

Отставитьзахваченную 

ногуназадупираясь 
рукойвбедроатакующего 

Переводрывкомзахватомтуловищаи бедра 

 

 

Сваливаниесбиваниемзахватом 

рукидвумя руками с зацепом 
разноименнойстопойснаружи 

а)Упереться 

свободнойрукой 

вбедроотставить 

ногуназад; 

б) упереться 

захваченной 

рукой в грудь, 

отставитьногу 
назад. 

 

 

а)Переводрывком захватом 

туловища(руки);б)сбивание 

захватом ноги и туловища 

 

Сваливаниесбиваниемзахватом ног 
Упереться 

рукамивголову 

или 

 

захватить еепод 

плечо,отставляя 

ноги назад, 

прогнуться 

 

а) Перевод рывком захватом 

рукиишеисверху;б)перевод 

рывком захватом 

одноименной руки; 

в)переводвыседомзахватом 

одноименного бедраизнутри 

через руку; 

 

Сваливаниесбиваниемзахватом 

ног сзацепом голенью снаружи 

   

г)переворотперекатомобратный захватом 

ближнейноги 

 

Сваливаниескручиванием 

захватомплеча и шеи 

Выставить ногу в сторону 

поворота и, отклоняясь 

назад,прижатьзахваченную 

рукук 
туловищу 

а)Переводрывкомзахватом 

разноименнойрукиитуловищас 

подножкой; 

б)бросокпрогибомзахватомшеии 

туловища 

 

Сваливание скручиванием 

захватомрукиишеисобвивом 

изнутри 

 

Упираясьрукойвбедро, 

отставить ногу назади 
освободитьее 

а)Переводрывкомзахватом 

одноименной руки и 

туловища; 

б)бросокпрогибом 
захватомтуловищасбокус 

подсадом 

 

Сваливаниескручиваниемзахватом 

шеи сверху и ближней руки снизу 

Соединитьрукивкрючоки 

упереться ими в 

животатакующего 

 

Бросокпрогибомзахватомрукии 

туловища 

Приём Защита Контрприём 
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Сваливаниескручиваниемзахватом 

рук с обвивом изнутри 

Уперетьсярукойвгрудь, живот, 

выставить 

свободнуюногувперед–в 

сторону 

а)Переводрывкомзахватомтуловища; 

б)бросокпрогибомзахватомтуловища с 

подсадом 

Броскинаклоном 

Приём Защита Контрприём 

 

 

Бросок наклоном захватом 

разноименныхрукиибедра сбоку 

а) Захватить шею 

спереди,упираясь 

предплечьем в 

грудь; 
б) приседая, упереться 

захваченнойногоймежду 

ног атакующего 

 

 

Бросокнаклономзахватомруки 

под плечо с заднейподножкой 

(отхватом). 

Бросокнаклономзахватом 

туловища и 
разноименнойногисподножкой 

Захватитьшеюируку,отставить 

захваченную 
ногуназад 

Сваливаниесбиваниемзахватомрукии 

шеи с зацепом 
голеньюснаружи 

Бросокнаклономзахватомног 
Упереться рукой в грудь, 

приседая,отставитьногуназад 

Бросокподворотомзахватом 

руки и шеи с передней 
подножкой 

Бросокнаклономзахватомшеии 

ближней ноги с отхватом 

Броскиповоротом(мельницы) 
 

Приём Защита Контрприём 

Бросокповоротомзахватом 

руки и 
одноименнойногиизнутри 

Приседая,отставитьсвободнуюногу 

назад с 
поворотом 

Накрывание,отставляясвободнуюногу 

назад с 
захватомодноименнойруки. 

Бросокповоротомназад 

захватом одноименной 

руки и разноименной 
ногиизнутри 

Выпрямиться,отставляя 

захваченную ногуназад 

Накрывание, отставляя 

захваченнуюногуназадс захватом 

рук 

Броскиподворотом 

Приём Защита Контрприём 

Бросокподворотомзахватомруки   

 

а) Перевод рывком захватом 

туловищасзадиспод-ножкой; 
б)сваливаниесбиваниемзахватом 

туловища сбоку иноги; 

в)бросокпрогибом:захватом 

туловища сбоку сподножкой 

и  

шеи  

Бросокподворотомзахватомруки и 
шеиспереднейподножкой 

а)Приседая,упереться рукой 

в поясницу 
атакующего 

Бровокподворотомзахватомрукс б)Отклонитьсяназадизахватить 

переднейподножкой туловищеатакующегосзади. 

Бросокподворотомзахватомрукс  

подхватом  

Броскипрогибом 
 

Приём Защита Контрприём 
 а)Захватитьшею 

 

а)Бросокподворотомзахватом руки 

под плечо сбоковой 
подножкой; 

б)бросокподворотомзахватом руки 

и шеи сверху сподхватом изнутри 

 спереди, упираясь 

Бросокпрогибом предплечьемвгрудь; 

захватомшеии б)приседая,поставить 

ближнего захваченнуюногумежду 

(дальнего)бедра ногатакующего; 

сбоку в)согнутьзахваченнуюногуи 
 сделатьзацеп(обвив)изнутри 
 (одноименнойногиснаружи). 

Приём Защита Контрприём 
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Бросокпрогибом 

захватом руки и 

шеи с подсечкой 

Уперетьсярукойвбедро, 

таз, приседаяотставить 

ногуназад 

а) Сваливание сбиванием захватом 

туловища и разноименного бедра; 

б)накрываниевыставлениемногив 
сторонуповорота 

 

 

 

Бросокпрогибом 

захватом рук с 

обвивом 

а) Упереться 

захваченной рукой в 

грудь,отставитьногу 

назад; 

б)выпрямиться, 

захватить 

туловище 

атакующегои 

оторвать его от 
ковра 

 

 

 

а)Переводрывкомзахватомтуловища; 

б) бросок прогибом захватом туловища 

с подсадом 

 

Бросокпрогибомзахватом 

ног 

а)Уперетьсявплечиили захватить 

руки; 

б)отставитьногиназад, 

захватить шею сверху, 

прогнуться. 

 

Переводрывкомзахватомрукиишеи 

сверху 

 

 

Бросокпрогибом 

захватом 

разноименныхрукии бедра 

сбоку 

 

 

а)Захватитьшею,упираясь 

предплечьем вгрудь; 

б) приседая, выставить 

захваченнуюногумежду 

ног атакующего. 

 

 

а)Бросокподворотомзахватомрукии шеи 

сверху с подхватом; 
б)бросокподворотомзахватом 

рукиподплечосбо- ковойподножкой 

Бросокпрогибом 

захватом 

разноименных 

руки и ноги с 
подсечкой 

а) Упереться предплечьем в 

атакующего,отставитьзахваченную 

ногу назад; 

б)присестьизахватитьрукуна 

туловище. 

 

Сваливаниесбиваниемзахватом 

ноги и шеи 

Бросок прогибом 

захватомрукиишеис 

обвивом 

а)Уперетьсязахваченнойрукой в 

грудь,отставить ногу; 

б)выпрямиться,захватить 
туловищеатакующегои 

оторвать его от ковра 

а)Переводрывкомзахватом туловища; 

б)бросокпрогибомзахватом туловища 

с подсадом 

Броскивращением(вертушка) 

Приём Защита Контрприём 

Бросоквращениемзахватом 

руки 

 а)Перевод,зашагиваявпротивоположную повороту 
сторону;б)накрытиевыседом 

Комбинации 

-Переводныркомзахватомтуловищасподножкой–переворотнакатомзахватом туловища с 

зацепом ноги стопой. 

-Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги 

стопой снаружи – защита: упереться захваченной рукой вгрудь, отставить ногуназад– бросок 

поворотом захватом руки двумя руками. 

-Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой – защита: наклониться вперед, 

отставить ногу назад – сваливание сбиванием захватомруки с зацепом разноименной ноги 

стопой снаружи. 
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-Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -защита: выпрямляясь 

упереться свободной рукой в плечо – сваливаниесбиванием захватом руки и одноименной 

ноги изнутри. 

-Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом – защита присесть, отставить 

ногуназад–бросокповоротомзахватомрукииодноименной ноги изнутри. 

-Перевод рывкомзахватом ноги – переворот переходом захватом дальней голени снизу– 

изнутри и одноименной руки. 

-Переводрывкомзахватомодноименнойруки–защита:шагнутьдальнейногойвперед, 

рвануть захваченную руку к себе – бросок поворотомзахватом одноименных руки и ноги. 

- Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с отхватом -защита: 

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

-Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри- защита: 

упираясьрукойвбедро,отставитьногу назадиосвободитьее–бросок подворотом захватом руки и 

шеи с подхватом. 

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

руку – сваливание сбиванием захватом ног. 

-Бросок прогибом захватом равноименных руки и ноги с подсечкой защита: упереться 

предплечьем в грудь атакующего, отставитьзахваченную ногу назад – бросок прогибом 

захватом рук. 

Техникаборьбывпартере. 

Переворотыс скучиванием 

Приём Защита Контрприём 

Переворотскручиваниемзахватом 

руки (шеи) 
ибедрасзацепомдальнейноги 
изнутри 

 

 

 

Лечьна бокспинойкатакующему 

 

 

а)Выходнаверхвыседом; 

б) переворот за себя захватом 

одноименногоплечаидальней ноги Переворотскручиваниемзахватом 

шеи из-под 
плечаидальнейголени(бедра) 

снизу-изнутри 

 

Переворот скручиванием 

обратнымзацепомзaплечи 

а) сгибая и разгибая ноги, 

освободитьоднунаних;б) 
опираясьнаруки,повернутьсяв 

сторону атакующего 

а)Выходнаверхвыседом; б) 

переворот выседом 

сзахватом 

разноименнойногии 

туловища 

Переворотызабеганием 

Приём Защита Контрприём 

Переворотзабеганиемзахватом 

руки на ключ 
идальней голени 

а) Прижать руку к себе, 

отставитьдальнююногуназад – 

в сторону; 

б) лечь на бок спиной к 

атакующему, упереться 

дальнейрукойиногойв ковер 

 

 

 

Бросокчерезспинузахватом запястья 
Переворотзабеганиемзахватом 

шеи из-под 
плечаидальнейголени 

Переворотыпереходом 

Приём Защита Контрприём 

Переворотпереходом,зажимая 

спереди плечо 
ишею бедрами 

Поворачиваясьнабоквсторону 

захваченной руки, 
прижатьеексебе 

Бросокповоротомзахватом 

разноименных 
рукииногиизнутри 
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Приём Защита Контрприём 

Переворотпереходом,зажимая 

рукубедрами 

Упираясьсвободнойрукойвковер, 

перенести 
тяжестьтела всторонуатакующего 

Бросокповоротомзахватомрукии 

одноименной ноги изнутри 

Перевороты перекатом 
 

Приём Защита Контрприём 

Переворотперекатомзахватомна 

рычаг с 
зацепомголени 

а)Прижатьрукуксебе; 

б)лечьнабокспинойк 

атакующему,отставить 

захваченнуюногуназад–в 

сторону и захватитьруку 

 

а)Бросокчерезспинузахватом руки 

подплечо; 

б)бросокчерезспинузахватом 

запястья сзацепом стопой. 
Переворотперекатомзахватом 

шеи из-под 
плечаидальнейголени 

Переворотперекатомобратным 

захватом 

дальнегобедрасближней голенью 

Уперетьсярукамивковер, 

выпрямляя ноги, 

прогнуться 

Мельницазахватомрукии 

одноименной 
ноги 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

ноги,прижимаяголову 

  

Переворотперекатомсзахватом 

шеи с бедром 
 

а)Прижатьближнююногукгруди; б) 

движением вперед освободить 

дальнюю ногу 

 

 

Накрываниевыседомсзахватомноги Переворотперекатомобратным 

захватом 
ближнегобедра 

Переворот перекатом захватом 

головыподплечо(плечаишеи) 

прижимая бедро ближней 
ноги 

Движениемвперед,прогибаясь, 

лечь на живот 

 

Выходнаверхзахватом туловища 

Переворотыразгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

ножницамисзахватомшеииз-под 

дальнего плеча 

а)Соединитьбедра; 

б)перенеститяжестьтелана 

захваченную ногу,упираясь 

дальней рукой в ковер 

а)Переворотскручиванием 

захватом разноименной 

ноги и туловища; 
б)выходнаверх выседом 

 

 

 

Переворот разгибанием 

обвивомногисзахватом 

дальней руки рычагом 

 

а) Не дать сделать 

обвив, захватить стопу 

атакующего,соединить 

бедра; 
б)прижатьрукуктуловищу, 

отставитьзахваченную ногу 

назад 

 

 

 

Переворотскручиванием 

захватом равноименной; 

ноги и туловища (шеи) 

Переворот разгибанием 

ножницами с захватом 

шеииз-поддальнегоплеча 

 

 

 

Недатьвыполнитьзацепног, 

скрещивая их 

 

 

 

Накрываниеближнейногой 
Переворотразгибанием 

переходом 
ножницамиизахватом 
подбородка 
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Переворотынакатом 
 

Приём Защита Контрприём 

 

Переворотнакатомзахватом 

руки на ключ иближнего 

бедра 

Захватитьруку,отставить 

захваченную ногу назади 

перенеститяжестьтелаот 

атакующего 

а)Бросокчерезспинузахвато руки 

через плечо; 
б) накрыванием, 

отбрасываниемног

заатакующего. 

Переворотнакатомзахватом 

туловища сверху 
сзацепомногистопой 

 

 

Лечьнабокиповернутьсягрудьюк 

атакующему 

 

 

Накрывание 

отбрасываниемног 

за атакующего 

Переворотнакатомзахватом 

предплечьяизнутриитуловища 

сверху с зацепом ноги 
стопой 

Тактикаборьбы 

Тактическая подготовка изучаемых приемов и контрприемов. 

Благоприятныеположениядлясвязиданногоприемасдругимивкомбинацию 

изучаются в процессе совершенствования выполнения приемов. Тактика 

ведения схватки. Составление плана схватки с известным соперником и его 

реализация. 

Тактическая подготовка проведения изучаемых приемов, 

контрприемовикомбинаций.Тактикаведениясхватки. 

Тактикавыступлениявсоревнованиях. 

Учебно-тематическийплан 
 

Этап 

портивной 
одготовки 

мыпотеоретической 

подготовке 

ъемвремени 

год (минут) 
рокипроведения Краткоесодержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

пначальной 

готовки 

гонаэтапе 

альной подготовки 

одного года обучения/ 

ыше одного года 
чения: 

 

 

20/180 

  

 

ориявозникновения 
а спорта иегоразвитие 

 

 

3/20 

 

 

тябрь 

ождениеиразвитие 

аспорта.Автобиографии 

дающихся спортсменов. 

мпионы и призеры 
импийскихигр. 

 

 

зическая культура – 

ное средство 

ическогоразвитияи 

епления здоровья 

овека 

 

 

 

3/20 

 

 

 

ябрь 

нятиеофизической 

ьтуре и спорте. 

рмыфизическойкультуры. 

зическая культура как 

дство воспитания 

долюбия,организованности, 

и, нравственных качеств 

изненно важных 
нийинавыков. 
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Этап 

портивной 

одготовки 

мыпотеоретической 

подготовке 

ъемвремени 

год (минут) 
рокипроведения Краткоесодержание 

 
Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиенаобучающихся 

при занятиях 

физическойкультурой 

и спортом 

 

 

 

≈13/20 

 

 

 

ноябрь 

Понятиеогигиене и 

санитарии. 
Уходзателом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические 

требованиякодеждеиобуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных 
объектах. 

 

 

Закаливание 

организма 

 

 

≈13/20 

 

 

декабрь 

Знания и основные 

правилазакаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой,солнцем.Закаливание 
назанятияхфизическойкультурыи 
спортом. 

 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физическойкультуры 

и спортом 

 

 

≈13/20 

 

 

январь 

Ознакомление с 

понятиемосамоконтроле 

призанятияхфизической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Егоформыисодержание. 
Понятиеотравматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовымэлементам 

техникиитактики 

вида спорта 

 

≈13/20 

 

май 

Понятиеотехнических 

элементахвида спорта. 

Теоретическиезнанияпотехникеих 

выполнения. 

 

 

 

 

 

 

Теоретические 

основы судейства. 

Правилавидаспорта 

 

 

 

 

 

 

≈14/20 

 

 

 

 

 

 

июнь 

Понятийность. 

Классификацияспортивных 

соревнований.Команды(жесты) 

спортивных судей. Положение 

оспортивномсоревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований.Состав 

иобязанностиспортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участниковспортивных 

соревнований. 
Системазачетав спортивных 
соревнованияхповиду спорта. 

 

 

Режимдняипитание 

обучающихся 

 

 

 

≈14/20 

 

 

 

август 

Расписаниеучебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 
сбалансированноепитание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарьповиду 
спорта 

 

≈14/20 

 

ноябрь-май 

Правилаэксплуатацииибезопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 
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Этап 

портивной 

одготовки 

мыпотеоретической 

подготовке 

ъемвремени 

год (минут) 
рокипроведения Краткоесодержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапедотрехлет 

обучения/свыше 
трехлетобучения: 

 

≈600/960 

  

 

 

Роль и место 

физическойкультуры 

в формировании 

личностных качеств 

 

 

 

 

≈70/107 

 

 

 

 

сентябрь 

Физическаякультура 

испорткаксоциальные 

феномены. Спорт – 

явлениекультурнойжизни. 

Рольфизическойкультуры 

в формировании 
личностныхкачествчеловека. 
Воспитаниеволевых 

качеств,уверенностив 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

 

 

≈70/107 

 

 

октябрь 

Зарождениеолимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийскойидеи. 

Международный 
Олимпийскийкомитет(МОК). 

 

 

 

Режимдняипитание 

обучающихся 

 

 

 

≈70/107 

 

 

 

ноябрь 

Расписание 

учебно-тренировочногои 

учебного процесса. 

Рольпитанияв 

подготовкеобучающихся 

к спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 
сбалансированноепитание. 

 

 

 

Физиологические 

основыфизической 

культуры 

 

 

 

 

≈70/107 

 

 

 

 

декабрь 

Спортивнаяфизиология. 

Классификация 

различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний 

организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 
двигательныхнавыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 

≈70/107 

 

январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

 

 

Теоретические 

основытехнико-

тактической 

подготовки.Основы 

техникивида спорта 

 

 

 

 

≈70/107 

 

 

 

 

май 

Понятийность. 

Спортивнаятехника 

и тактика. 

Двигательныепредставления. 

Методика обучения. 

Методиспользованияслова. 

Значение 

рациональнойтехники 

в достижении высокого 

спортивногорезультата. 



 

Этап 

портивной 

одготовки 

мыпотеоретической 

подготовке 

ъемвремени 

год (минут) 
рокипроведения Краткоесодержание 

  

 

Психологическая 

подготовка 

 

 

≈60/106 

 

 

сентябрь-апрель 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общаяпсихологическая 

подготовка. Базовые 
волевыекачестваличности. 

Системные волевые 

качества личности 

 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировкаповиду 

спорта 

 

 

 

≈60/106 

 

 

 

декабрь-май 

Классификация 

спортивногоинвентаря 

и экипировки 
длявида спорта, 

подготовкакэксплуатации, 

уход и хранение. 

Подготовкаинвентаря 

и экипировки к 
спортивнымсоревнованиям. 

 

 

Правилавидаспорта 

 

 

≈60/106 

 

 

декабрь-май 

Деление участников 

по возрасту и полу. 

Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведенияприучастиив 
спортивныхсоревнованиях. 
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