
МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ
ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАIIИЯ

спортивнАя школА J\ъ 2з
МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ГОРОДСКОЙ ОКРУТ

ГОРОД_КУРОРТ СОЧИ КРАСНОДАРСКОГО КРАЯ

принятА
на заседании педагогичесltого совета
МБУ llО СШ Nч 23 г. Сочи
Ilротокол Nq 4 от l7.04.202З г.

УТВЕРЖДАЮ

СШ Nc 2З г, Сочи
Р.К. Варваштьян

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА
СПРОТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА

(СПоРТиВнАя БоРЬБА>
(спортивtlые дисциплины: вольная борьба, греко-римская борьба,

грэпплинг)
(Разрабоtпаttа на основе Феdера,lьноzо сmанr)арmа спорпча ю й

поdzоповtltt по Budy спорtпа <Спорmuвная бсlрьба>, уmверэtсdённоzо прuказом
MuttttctпepcпBa спорtпа РФ оtп 30 ltоября 2022 z, N 1091 (лалее - ФССП)

(ФССП вступает в силу с 01.01,202З г.; срок действия ФССП
не превышает четьryёх лет)

Cporc действия программы: не более 4 лет, на период дейс.гвия ФССП

.Щиректор_

г, Сочи, 202Зг.

мБу



СОДЕРЖАНИЕ
I. общие полоrкения 4 стр.
п. Харакгерпст1,1ка дополнптельной образовательной
программы спортивной подготовки

6 стр.

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и
возрастные границы лиц, IIроходящих спортивную
IIолготовку, количество лиц, проходящих спортивную
ц_одI9]9!цLр группах на этапах сrrортивной подготовки

7 стр.

2,2, Объем лололнительной образовательной программы
спортивной rrодготовки

8 стр.

2.З. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реаJIизации
дополнительной образовательной программь1 спортивной
подготовки:
2,З.l, УчеQно-треItировочные занятия

8 стр.

9 стр.
2.З.2, Учебно-тренировочные мероприятия
2.З.3, Спор,rивrlые соревнования, согласно объему
соревновательной деятельности
2З,4. Иttые виды (формы обучения)

ll стр
1З стр

15 стр
2.4, Годовой учебно-тренировочньlй план, с учетом соотноlления
видов спортивной подготовки и иных мероприя.гий в структуре
уtебно-цtенировочного процесса
подготовки

на этапах спортивной

1 7 стр.

2.5, Календарный гtла,н воспитательной работы 20 стр.
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение
допинга в спорте и борьбу с ним

25 стр.

_2,7, План цнструкторской и судейской практики 28 стр.
2,8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и
Ilрименения восстановитеJIьных средств

30 стр.

IIl. Система контроля
3.1, Требования к результатам прохождения дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, B,l.oм
числе к участию в спортивных соревчованиях,
3,2. Оценка результатов (Jсtsоения дополнительной
обпазова lельной програм\,lы слорr ивной лодготовки

З4 стр
34 стр

Зб стр

з.з.контрольные и контрольно-переводные нормативы
(ислытания) по видам спортивной лодготовки и уровень
спор,l,ивtlой квалификации обучаюцихся по годам и этацам
сltортивной подготовки

З7 стр,

IY. Рабочая программа по видч спорта ,((Спортивная борьбо> 57 стр,
'1, 1. Проlраммный материап для учебно-гренировочных занятий
по каждому эJапу спортивной подготовки

57 стр.

41.1 , Этап Irачальной подготовки 63 стр.
4.1,2,Учебпо-тренировочный этап (этап спортивной
сrrсциализации)

76 стр.

2



4.1.З, Этапы совершенствования сгrортивного мастерства (14 лет
и старше) и высшего споl]тивного мастеl]ства (16 лет и старше)

102 стр,

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке 139 стр.
Y. Особенностц осущ€ствления спортивной подготовки по
впду спорта "спортивная борьба"

15З стр.

VI. Условия реалrlзации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

158 стр,

6.1. Ма,гериально-технические условия реализацци Программ 158 стр.
6.2. Кадровые условия реализации Программы l62 стр.
6.3,Информационно-методические усJIовия реаJlизации
Программы

163 стр.

з



общие положения

1.,Щополнительная образовательная программа спортивной
подготовки по виду спорта <Спортивная борьбо (далее Программа)

ооразовательнои деятельности IIо

I.

предназначена для организации
спортивной tIодготовки по виду
совокупности минимаjlьных
определенных федеральным

примерttой дополните;tьrrой программы спортивной
г. Сочи с учетом

подготовки по виду

спор,Iа спортивная борьба с учетом
требований к спортивной подготовке,

стандартом спортивной подготовки по виду
спорта (спортивная борьба), утвержденным приказом Минспорта России от
З0.1 1 ,2022 Л! l 091 (да-lrее - ФССП),

llрограмма разработана МБУ ДО СШ Nl 23

спорта <Спортивная борьба>, утверждённой лриказом Минспорта России от
14 декабря 2022 года Ng 1221, а так же на основании действующих
нормативно-правовых актов, регJIаментируlощих деятельность по
осуцествJIению спортивной rrолготовки и предназначена для организации
образовагельной деяте]Iьности по спортивной подготовке по виду спорта
<<Спортивtlая борьбо в МБУ ДО СШ Лi 2З г, Сочи (лалее - спортивная
школа)

Срок действия программы соответствует сроку действия ФССП и не
превышает четырёх JIет.

Рсализация программы направлена на:

- всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое
восIlитание обучающихся

- совершенствование спортивного мастерства обучаюцихся
посредством организации их систематического участия в спортивных
N{ероприяTиях, вкпючая сtlортивные соревнования, в том числе в целях
включения обучаюшlихся в состав спортивlrых сборных команд

- формирование и развитие творческих способностей детей и
взросль]х, удовлетворение их индивидуаIьных тtотребностей в
интеллектуаJIьном, нравственном и физи.lеском совершенствовании

всес,гороIlнее физическое и нравственное развитие, физическое
воспи,l,ание ооучающихся ч

- выяаление и поддержку детей, rrроявивших выдающиеся
способносrи в спорге. создание им условий для прохо)кдения спорtивной
подготовки

формирование культуры здорового и безопасного образа жизtrи,
укрепление здоровья

содействие адаIIтации к жизни в обществе, профессиональной
ориентации, подготовке кадров в области физической культуры и сrrорта

Программа определяет содержание следующих этапов слортивной
подготовки:

- этап начальной подготовки (далее - НП);



- учебно-тренировочныЙ этап (этап спортивной специализации)
(лалее УТ);

- этапсовершенствованияспортивногомастерства(далее-ССМ);
- этап высшего с[ортивного мастерства (лалее-ВСМ).
Щс.trью Программы является достижение спортивных результатов на

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичшого и
по)tапного процесса слорти вной подгоговки.

Основlrые задачи на этапах спортивной подrотовки:
На этапе начальной подIотовки:
- формировать устойчивый интерес к занятиям физической

культурой и спортом;
- получать общие теоретические знанця о физической культуре и

спорте, в том числе о виде сrrорта ((Спортивная борьбо;
- формировать двигательные умения и ttавыки, в том числе в виде

сIrорта "спортивная борьба";
- повышать уровень физической лодfотовленности и всестороннее

гармоничное развитие физических качеств;
- укреппять здоровье.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной

специализации);
- формировать устойчивый интерес к занятиям видом спорта

"спортивная борьба";
- формировать разностороннюю общую и специальную

физической подготов]Iенности, а так)ке теоретической, технической,
tзкt,rчесt<ой и пси\олоI,и,lеской подгоlовлснносlи. сооlвеIсIв5юшей вилу
сttор,га "слортивная борьба";

- обеспечивать участия в официальных спортивцых соревнованиях
и Qормировать навыки соревно вател ьнои деятельнос l,и;

- ) крепля Ib здоровье.
На этапс совершенствования спортивIlого мастерства :

_ повышать уровень общей и специальной физической,
теорстической, технической, тактической и психолоfической
подготовлеIIIIости;

- обеспечивать участие в официальных спортивных соревнованиях
и совершенствовать навыки в условиях соре вно вательной деятельности;

_ сохранять здоровье.
На зтапе высшего спортцвного мастерства:
- повышаl,ь ypoBertb общей и специальной физической,

теоретичсской, технической, тактической и психологической
Ilодготовленности, соответствующей виду спорта <Спортивная борьба>;

обсспечивать участие в официальных спортивных соревнованиях
и достижение обучающимися высоких и стабильных спортивньiх результатов
в ус-rlовиях соревноватеJIьной деятельности; сохранять здоровье.



II. Характеристика доlIолнительной образовательной программы
спорr и вной подготовки

<Спортивная борьба> это один из древнейших видов спорта,
единоборство лвух атлетов по определенным правилам с помощыо
специаJIьных технических приемов, В отличие от единоборств, в которых
разреlrеrtа ударная техника, в борьбе схватка проводится не только в стойке,
но и в партере (коtца один из борцов стоитна коJIенях, лежит на груди, на
боку и т.д.), I{ель борчовского поединка заставить соперника коснуться
ковра обеими лопатками и удерх(ать его в таком поJIожении не менее 2
секунл, Если за время схватки никому из соперников сделать это не удается,
победителем признается спортсмен, набравший большее количество очков за
удачнопровеленtlые технические tIриемы.

Сгrортивпая борьба является межлунаролньiм видом единоборств,
включённым в IIрограмму Олимпийских игр. Борьба проходит по правилам,
утверrкденным Международной федерацисй ассоциированных стилей борьбы
(ФилА)

В спортивtIой школе в соответствии со Всероссийским реестром видов
сIIорl,а определены спедующие слортпвные дисциплины:

- ((Вольная борьбо;
- <Греко-римская борьба>
- <<Грэпллинп>

Воlьная бсlрьба спортивное единоборство и олимпийский вид спор,lа,
заключаюtцийся в поединке двух сIIортсменов по определенным rrравилам, с
[ри]!1енением различных приемов (захватов, бросков, переворотов, подсечек
и т. п.), в котором каждый из соперников пытается положить другого на
ло]Iатки и победить, В вольпой борьбе, в отличие от греко-римской,
разрешены захваты ног противника, подсечки и активное использование ног
IIри выполнении какого-либо приема. Современная вольная борьба является
Олимlrийским и любительским видом спорта.

Греко-рtt,лlская борьба евролейский вид борьбы, в котором спортсмец
посредством опрелеленного арсена]та технических действий (приемов)
пытается вывес,Iи соперника из равновесия и прижать :tопатками к ковру, В
греко-рип,tской борьбе, в отличие от вольной, запрещены технические
действия ногами (зацепы, подножки, подсечки) и захваты Iiог руками.

Грэпплuне - это вид борьбы не включает в себя нанесение ударов и
использование оружия.
по],1ощыо болевого или

Стремлепие закончить IIоедиЕок досрочно, с
} душаюшеlо присма. являеlся оlличительной

особелIностью грэпплингаl в отличис от других видов борьбы, основной
целью которых является либо позиционное доминирование (вольная и греко-
римская борьба, либо получение баплов за опредеJ]енное количество бросков
и других технических действий (дзюдо и самбо), после чего спортсмену
присуждается побела. !ругой отличительной чертой грэпплинга явJ]яется
форпла. Одежда cllopTcмeнa состоит из шортов и рашгарда (обтягивающей
футболки с коротким и длинным рукавом). Важно, что одежда должна
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поjlностьtо прилега,гь к ,l,eJly, чтобы во время схватки не давать никому
преимущества,

2,'I. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
грацицы лиц, проходящих спортивнуIо полIотовкY, количсство лиц,
IIроходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной
подготовки установлены Федеральным стандартоNl спортивной подготовки
по виду спорта <Спортивная борьба> и прелставлены в таблице l ;

Таблица N! 1

Этап спортивl{ой
подготовки

Срок реализации
э'Lаllоl]сIIортивной
подготовки(лет)

Возрас,l,tiые lрахицы
лиIl, проходящих

схортивную
полrотовку (лет)

наIrолняеiиость
(человек)t"lиlt.-макс.

Э,rап ttач:rпьной
полготовки

4 ,7
10-20

УчебЕо_тренировочЕый
этап

(этап спортивЕой
специализации)

з-4 l] 8- 16

Этап
совсршенс,гвования

сlrортивноf о мастерства

не ограничивается 14 4-8

')Tat t высrrrего
СПОРТИВЯОГО ivlacтepcтBa

не ограничивается lб 2-4

В таблице 2 оuределяется мини]\,IаJlьный возраст при зачислении или
переводе обучающегося с этапll }la этап спортивной подготовки и
минимаJIьная и максимальная наполнясмость при комплек.].оваtIии учебно-
1,реltировоllных групп,

Возраст обучающихся на этапах ССМ и ВСМ не ограничивается при
усJlоRии аключения цх в список канлидатов в спорl,ивнуIо сборную
команду субъекта Российской Федерации по виду спорта и участия в
официалыtых спортивных соревнованпях по виду спорта (Спортивная
борьба,, не ниже уроtsня всероссийских слорlивных соревнований,

!ля зачисliения lia этап спортивl]ой подготовки лиl((), желающее
rlройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в
калсн tарныЙ гол jачисления на сооltsсlсJв)юшиЙ ,rап спорtивноЙ
lIодгQтовки,

При комплектовании учебно-тренировочных групп в спортивной
u]коле:

1) сРормируlотся учебно-r,ренировочныс груilпы по виду слорта
(СrIортивная борьба> и эталам спор],ивной подготовки, с учетом:

- возрастных закоцомерностей. сгановления сI]ортивного мастерства
(выполнения разрядпых нормативов);

- ооъемов недельнои lренировочнои наlр)зки:
- выпо]Iнения нормативов по общей и специаJIьной физической



подготовке;
- спортивныхрезультатов;
- во]раста обучаюшегося;
- наличия у обучающегося в установленном законодательством

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к
занятиям видом спорта <<Спортивная борьбо.

2) возможен перевол обучающихся из других Организаций,
3) максимальная цапоJIняемость учебно-тренировочных

этаIlах спортивной подготовки не [ревышает двукратного
обучаюцихся, указанных в таблице 2,

2.2. Объем дополнительной образователыrой rIроr.раммы
спорr,ивtrой подго.говки по Вцду спорта <<Спортивная борьба>>
прелставлен в табllице 2

'габлица Л! 2

в зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки
([ерсходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-
тренировочного эта]lа (этапа слортивной специализации)! недельная учебно-
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах
голового учебно-тренировочного плаllа, определенного для ланного этапа
спортивной подготовки.

J]опо.;lнительная образовательная программа спортивноЙ подгоIовки
рассчитывается на 52 недели в год.

учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в
соответствиИ с учебно- тренировочным пJIаном круглогодичной подfотовки,
включая период самостоятельной подготовки по индивидуаJIьным плаЕам
спортивноЙ подготовки), рассчитанным исходя из астрономического часа (60
минут.).

2.3. Впды (формы) обучения, прпменяющиеся при реализации
доlrолнительной образовательной проrраммы спортивной подготовки.

Ilри реализации Программы применяются сJIедующие виды (формы)
обучения:

групп на
количества

ния к оOъе т ен вочного про
Этаппый нормаl,ив ')]алы и lолы спорlивной под|о|овкг

Этаrr
начальной
подготовки

Учебно-
трепировочIIый

этап (этап
спортивной

специfuiизации)

Этап
совершенствования

этап высшего
СПОРТИВНОIО
мастсрства

количество часов в
неделю

4,5-6 6-8 10-12 I2-2а 20_28 24-з2

Общее количество
часов в год

2з4-з12 з|2-4lб 520-624 624-1040 1040- l456 ]248-1664
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- учебно-тренировочные занятия (групIIовые, индивидуаJlьные,
смешанные);- учебно-тренировочныемероприятия(сборьr;

_ участие в спортивных соревнованиях;
- инсtр)к,lорская и судейская пракlика:
- медицинские, медико-биологические и восстановительные

мероприятия;
- раоота по индивидуальным планам спортивной подготовки (на

этапах ССМ и ВСМ);
работа по планам самостоятельной подготовки;
проведение занятий в дистанционrrой форме;

- - тестирование и контроль.
2.3.1. Учебно-тренировочные занятия
учебно-тренировочные занятия проволятся со

учебно-тренировочной группой (подгруппой).

смешалIные и иные виды (формы) учебно-тренировочl-iых занятий, в том
числе с испоJI ьзованием дистанционных технологий.

Продоллtите:тьность одного учебно-тренировочного
реализации до1,1олнительной образовательной программы
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:

- на этапе начальной подготовки - двух часов;
_ на учеоно-тренировочном этапе

специализации) - трех часов;
(этапе спортивной

,Щля реализации Программы применяются групповые, индивидуаJlьные,

занятия при
спортивной

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех
часов;

llри проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один
день суммарная продолжитеJlьность занятий не дол)ltна составлять более
восьми часов.

занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не
поз.,lнее 20:00 часов, !ля обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается
окоIlчание занятий в 21 :00 часов.

!.llя обесltечения непрсрывности учебно-тренировочноl о llроцесса в
спортивной шIколе:

1) объединяются (при нсобходимости) на временной основе учебно-
тренировочные групrrы для rrроведения учебно-тренировочных занятий в
связи с вые:]дом,l.реIlера-преподавателя [Iа сIIортивные соревнования,
учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной
неr,рудоспоообнОсt.и, болезнью, отпуском;

2.) проводятся (при необходимости) учебно,треrjировочцые занятия
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренирово.Ihых l.рупп при
собл юлен и и сJlед) ющих условий:

_ не превышения разницы в ypoвlle подготовки обучающихся двух

сформированной

спортиsных разрядов и (или) спортивных званий |



- не превышения
спортивного сооружения;

единовременной про]lускIIой сIlособностц

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
в часовой объем учебно-тренировочного занятия входят

,l,еоретичсские, практические, восстановительные, мелико-биологические
мероприя,l ия. инс,l рук горская и с1 лейская лрак,l и ка:

l ) Теопиr е,tеские лtероппия гия
щель теоретических меролриятий лодготовка к 9llортивным

соревнованиям, направленная на достижение обучающихся максимально
возможцого результата, уровня подготовленности, обусловленного
спецификой соревновательной деятельности и гара}lтирующего достижение
запланированных спортивных результатов,

Теоретическая подго,говка начинается с первого года обучения
являе,гся неотъемлемой составной частью разносторонней подготовки
спортсмена,

Обulаtt tпеорепuческоя
сис tеvы знаний ло педаIогике.
учебным дисциплинам.

поdzоmовка решает задачи по созданию
rrсихологии, физиологии, гигиене и другим

спецuttльtutя lпеореmuческая поdzоmовко решает задачи по созланию
системь] специаlrьных зtrаний по виду сrrорта (Спортивная борьбы (основ
техники, тактики, правил соревнованиЙ, судеЙства и др.).

Средства теоретической подготовки
. - ЛекциЯ
. - беседа
. - самостоятельное изучение (задания на дом)
. - ПРОСМОТР ВИДеО МаТеРИаЛОВ
. - экскурсия идр,
2) Восстан меDоп

IIроводятся с цслью медико-биолоr.ического сопровождеIlия, медицинского
обесItечения, осуществления восстановительных и реабилитационных
мерогtриятий, организации спортивltого питаrия (возмещение энергозатрат,
фармакологическое обеспечение). Планы медицинскихJ медико-

биологических мероприятий и примеЕения восстановительных средств
представJIен в разделе 2, подразделе 2,8. данпой программы

з) Инструкторская и судейская практика проводится с целью
получения спортсменами знаний и навыков инстр)ктора по спорту и судьи
по спорту для последующего rrривлечения к инструкторской и судейской
работе. План инструкторской и судейской trрактики представлен в разделе 2 ,
IlодраздеJlе 2.7. данной Программы

по степени разнообразия решаемых задач различаю1 олнородные
(избиратеrrьные) и разнородные (комплексные) учебно-тренировочные
занятия. Наиболее часто применяются в учебно-тренировочном lIроцессе по
спортианой борьбе занятия избирательного типа с однородным солержанием,
на которых решается ограниченное число задач тренировки. Такие занятия
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гIозволяlот сконцентрировать внимание на решении главноЙ задачи
(обучения технике, совершенствование, развитие определенных физических
качеств), что в большей мере содействует конструктивным ада[тационным
(приспособительным) процессам в организме спортсменов. Практические
занятия с разнообразным содержанием компJIексного тила предусматривают
IIоследовательное решение широкого круга задач трениро8ки с
использованием разнообразных средств и методов. Такие занятия
применяются в IIрактике спортивной борьбы относительно редко, главным
образом в подготовительном периоде тренировки и связаны с
общефизической подготовкой борцов.

С m рук mур а у ч е б н о - tпр е Hu ро во |! н о ? о з аня пu я -,

Подготовительная часть (З0 -З5 Уо
предусматривает:

- организацию обучающихся к
готовности к 1ренировке, сообщение задач
обучаIощихся (lця этого rrриl\,lеняIотся строевые упражнения, комаttды),
I.lсихологического цастроя на продуктивную рабоlу;

- осуществление общей разминки организма для повышения
рабоtоспособносl и сердечно- сосlлистой. ды\ательной и vышечной систем
(гtрил,rеняются ходьба, бег, общеразвивающие улражнения);

- осущес,гвлелlие специальной разминки с целью подготовки к
работе тех мыltlечltых груrrп, которые будут залействованы в осllовttой части
занятия.

Основная часть (60 -'70 Yо от всего времени занятия) преднtвначеltа для
реulеllия конкретных задач спортивной [одготовки. Если в осtrовной .tас.ги

решаегся несколько залач ра]ного тила. Io перел каrклой новой задачей
необходимо провести кратковременную разминку! lIомогающую
tlсихологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый
режим деятельности.

Заключительная часть (5 - l 0 0Z от всего времеtlи занятия) способствует
постеIlенному снижению функциональной активности организма.
постепенное снижение цагрузки достигается легко дозируемыми
уliражнениями (умеренный бег, ходьба, упрокнения на гибкость). В этой
части занятия необходимо рекомеtIдова.гь обучающимся самостоятельньте
зада]iия дпя выполнения в домашних усJIовиях,

2.3.2. Учебно-тренировочtlые мероприятия
Учебно-тренировочные мероприятия мероприятия, вклIочающие в

себя теоретическую и организационную части, и другие мероllриятия по
подготовке к спортивным соревнованиям с участием спортсменов

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся спортивной
utколой в целях качественIлой подгоr.овки обучающихся и повыlления их
сIlортивного мастерства, Направленrrость, содержание и продолжительность
учебно-тренировочных Nlероприятий (сборов) определяется в зависцмости от
уровня полготовленности обучающихся, задач и рашга предстоящих или

11

от всего времени занятия)

началу занятия, проверку
занятия, повышение внимания



прошедlпих спортивных соревнований с yrIeToM классификации учебно-
тренировочных мероприятий (сборов),

Виды учебно-тренировочных мероприятий и
продолжительность учебно-тренировочных мероприятий
спортивной подготовки указаны в таб.llице 3

предельная
по этапам

Таблица З

N
п/п

Виды учебно-
'1ренировочных
мероприятий

I Iределыiая продолжительность гIебпо-треrtировочных
мероприятий по этапам спор,lивхой подготовки (ко.rrичество

.) IoK\ rбеl уче|а 8речени следовJIll!я к Me{l) проведеIlия учсбно-
lренировочных vсроприя lий и обр.rtно)

Этfil
Еачальной

11ОДГОТОВКИ

УчебЕо-
тренировочньтй

этап (этап
спортивпой

сllециацизации)

Этап
совершенствов

мия
спортивяого
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

1. Учебхо-тренировОчrые мероприяrия Ло полготовке к схоРТИВНЫlчl СОРеВIlОВаНИЯill

1,1

Учебно-
треl]ировочные
мероIlриятия по

подIотовке к
NIеждунаролным

спорl,иlзItым
соревнованиям

21 2l

1.2,

Учебпо-
треilировочlJые
мероприятия по

tlодготовке к
чеNlпионатаill

России, кубкшl
России,

первсlJстваNI
России

14 18 2l

1.з,

УчсбЕо-
треЕировочныс
мероltриятия по

ПОЛIОТОВКС К

други]\,I
вссроссийским
спортивным

СОРеВНОВаЕИЯrчl

14 18 ]8

1.4.

Учебно-
,l,реIIировочЕые

Nlероприятия по
подготовке к
официшrьлым

11 l4 |4
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спортивным
соревнованияII

субъекта
Российской
Федерации

2, Спсциапьные учебхо]Iреltировочные vероприятия

2.1

Учебно-
тренировочные
]vероприятия по
обпtсй и (или)
сllециаJtьrtой

физической
полготовке

14 18 18

2,2.
восстановительн
ые NIсроприятия ,Що 10 суток

2.з,

Мероприятия для
КОNIПЛСКСНОГО

NlедициЕского
обсхелования

,Що 3 суток, но нс более 2 раз в год

2,4.

Учебно-
,t,реl{ировочныс

i!!ероllрия,гия в
каникулярпый

хериод

.Що 21 суток подряд и пе
более двух учсбпо-

тренировочпых мероприятий
в гол

),5,

llросNlотровые
учебно-

'I,реllировочные
ilJсроприятия

.Що 60 суток

2.3,3. Спортивные соревнования, согласно объему
соревIlовательной дея,геlrьностrr

Спортивпое соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или
коlчlаl{д спортсменов IIо различным видам спорта (спортивным дисциплинам)
в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по
утвержденному его организатором положению (регламенту);

Соревнования являются важным элементом, определяющим всю
систему спортивной подготовки обучающихся.

Система соревнований представляет
неофициальных соревнований, вкJIюченных в
спортсменов.

Различают:

собой ряд официальных и

- контроJIьныс соревIIоваIlияl в которых аьшвляются возможности
спортсмеItов, уровень полготовленности, а так же готовность спортсмена к
главньlм стартам,

едикую систему подготовки
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- отборочные соревцования по итогам которых комплектуются
комаIlды, отбираются участники главных соревнований.

- основные соревнования наибопее социально значимые, престижные,
крупномасштабные соревнования, успешное выступление на коl.орых
является осllовной целью на опредеJIенном этапе многолетней лодготовки
cIlopTcMeHoB.

требования к участпю в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, поJIа и уровня спортивной квалификации

обучающихсяJ положениям (регламентам) об официальных спортивных
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и
правиJrам вида спорта;

- цaLrIичие медицинского заключения о допуске к участию в
спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и
антидопинговых правил, утверхденных международными антидопинговыми
организациями.

Обучаtощиеся направляются на спортивные соревнования на
основании утверждечного плана физкультурных и спортивных мероприятий,
формируемого, в том числе в соответствии с Единым кautендарным плаЕом
]\,1ежрегиональных, всероссийских и междуЕародных физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий, календарных плацов
физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации,
календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий

и

Обучающиеся, участвующие в с[ортивных соревнованиях, знакомятся
под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными

муниципальных образований и соответствующих лоложений (регламентов)
об оtРициальных спортивных соревноааниях.

В таблицс
деятельности.

объе

указан минимальный объем соревновательной

]'аблица 4
м соревновательнои деятельности

Виды
спортивньтх

соревЕоваЕий

Э,гапьт и lоды спортивIIой подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочпый

этаIl (этап
спортивЕой

специализации)

:JTail
совершенствова

ния
спор,I,ивного
п,Iастерства

этал высшеl,о
спортивлого
мастерства

!о
года

Свыше
года

!о трех
лет

свыпrе
трсх Jtе,г

Коптрольные 2 з 4 5 5

Отборочные l 1 1 ]

основrrые 1 l l 1
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федераltиями, прави.]IаNlи t,Io виду спорта, положениями (регламентами) о
спортивtiых соревнованиях, антидопинговыми правI{JIами! условиями
договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся
участия спор,tсменов в соответствующем соревновании,

2.3.4. Ияые виды (формы обучения)
1) В рамках учебно-тренировочно процесса прелусмотрена

в том числе ссамостоятельная полготовка по индивидуальным планам!

исПоЛЬ lоВtние\п дисIанционных t ехttологий,
Самостоятельной подготовки ее продолжительность составляет не

мснее ]0О% и не болсс 20Ой от общего количества часов, предусмотренных
гоJовыv учебtIо-гренировочным плано\l споргивной школы.

Работа по индивидуальным планам сllортивllой подготовки может
осуществляться Eia зтапах совершенствования спортивного мастерства и
высIuего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной
подготовки в период проведения учебно-тренировочных меролриятий и

участия в спортивIlых соревноваItиях,
,Щля обеспечения непрерывности учебно-трепировочного rrроцесса

Организация составляет и испоJlьзует индивидуаJIьные учебно-
тренировочные планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в
спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в
спортивные сборные команды Российской Федерации,.

Индивидуальный план составляется тренером-преподавателем,
закре[ленным за обучающимся распорядитеJIьным актом спортивной школы,
рассматривается на заседании педагогического совета до начала учебно-
треllировочного года и утверхдается директором спортивной школы,

Итоги выполнения индивидуального плана заполняются
ответотвенным специаJ]истом спортивной школы При подведении итогов
выполнсния индивидуаJIьного плана осуществляется анализ достижения
IIоставленных в плане задач спортивной подготовки на учебно-
тренировочный год. Анализ завершается выволом о выполIIении или
невыполнении индивидуаJ]ьного пJIана подготовки и предложениями по
организаIlии дальнейшей спорI ивной подl о lовки обучаюшегося.

Индивидуальный план представляется основным тренером-
преподаватсJIсм в
спортивного сезона

спортиввую школу в течение месяца после окончания

Не позднее,
ответственным

чем за l0 дней до окончания каJrендарного года
сllециапистом анаJIизируются итоги

по виду спорта <<Спортивная борьба>>.

рассматриваются на

Формирование и реаJIизация индивидуальных планов спортивной
Ilодготовки регламентируется локaL.lьным актом спор,гивной школы,

Сапtосt,оятелыlая подго,r,овка цаправлена на обеспечение
планомерного развития физической подготовленносlи обучающихся,

обучаtощил,Iся индивидуального плана.
Выводы и предложения

IIедагоl,ического совета.

выполнения

заседании
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Учебно-треrrировочные занятия по видам спорта в форме
самостоятельной работы проводятся в соответствии с этапом спортивной
подготовки.

самостоятельная подготовка планируется и контролируеlся тренером-
преподавателем! который самостоятельно определяет 

формы самоконтроля и

этаilы подготовки, на которых они применяются.
Самостоятельная подготовка так же регJIаментируется локальным

актом спортивной школы.
щистанционпое обучение подразумевает использование такого

режима обучения, при котором обучаюцийся осваивает учебный маIериаJl
при llомощи средств коммуникативной связи (WhatsApp, ViЬеr, Skype), а
также через группы в социаIьных сетях ВКонтакте). Все коммуникации
lpeнepoB преподаватепей с обучающимися осуществляются посредством
указанных средств связи.

организация занятий в дистанционной форме регламентируется
локаJtьным актом спор,l.ивной школы.

2) Тсстировапие и коI|троль
в течение года спор.гивной llодготовклl ца этаIlах подr.отовки, для

Ilроверки результатоВ освоения нормативIIых требований в соответствии с
программоЙ обучающиеся сдают нормативы промея{уточной аттестации.
Резуль,гатом сдачи !tормативов промеж}точной аттестации является
IIовышение ипи совершенствование у спортсменов уровня общей и
специальной физической подготовкп, Этапный контроль необходим для
всех занимающихся. значимость текущего
оперативного контроля возрастает по мере увеличеIIия
тренировочных нагрузокнаэтапахмноголетнейподгоr.овки.
этапного контроля гrредусмотрены данной Программой.

2,.|. годовой учебно-треrrировочный план.
Программа рассчитывается rra 52 недели в год,

учебно-
Нормативы

Учебно-тренировочный процесс в спортивной mкoJle ведется в
соотtsетствии с годовыI,1 учебно-тренировочным планом (включая период
самостояте:rьноЙ подготовки по индивидуаJrьным планам спортивной
подготовки для обесцечения неIIрерывности учебно-тренировочного
процссса).

Годовой учебно-тренировочный план о[ределяет объем учебно-
тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным
мероI]риятиям! распределяет учебно-тренировочное время, отволимое на их
освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.

Головой учебно-тренировочный план по виду спорта <<Спортивная
борьба> представлены в таблице 5
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Продолжительность самостоятельной подготовки составляе.I, не менее
10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым
учебно-тренировочным планом спортивной школы.

f{ля обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:
1) опрелеляются сроки начала и окончания учебно-тренировочного

[роцесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных
мероприятий (дапее - спортивный сезолl), в ко].орых планируеrся участие
обучающихся.

2) проводится учебно-тренировочный trроцесс в соответствии с
учебно-тренировочным лланом круглогодичной подготовки, рассчитанным
исходя из астрономического часа (60 минут)

3.)используются следующие виды планировалlия ччебно-
тренировочного процесса:

-перспективное, позволяющее определиl.ь сроки реаJrизации
лополните.ltьпой образовательной программы спортивной подготовки с
учетом о;tимпийского цикла;

- ежегодное] позволяющее составить [лан проведения групIIовых и
и]lдивилуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой
(в случае ее проведения) аттестации;

eжeкBapTaJIbtloel позволяющее спланировать работу по проведению
иIlдивилуаJ]ьных учебно-гренировочttых занятий, самостоятельную работу
обучаtощихсЯ пО индиви/]уальнь]Nf планаNl, учебно-трениtlовочныепо индиви.l]уальнь]Nf планаN,I, учеt]но-тренировочные
мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иIlых
физкуль,r урllых меро[риятиях;

еяtеN,lесячное, сос,l.авляемое не позднее чем за месяц до планируемого
занятий, вклIочающеесрока проведения учсбно-тренировочных

инструкторскую и судейскую практику, а таюке медико-восстаноtsиl,ельные и
другие мероприятия

Для клl<дой группы слоргивной подгоtовки в спортиtsной школе
ответстRенным специаJlистом совместно с треlrером-преподавателем
разрабатывается годовой учебно-тренировочный план, учитывающий
специфику учебно-тренировочной группы, особенности включенных в неё
обучающихся на этапах спортивной подготовки Mo)t(eT изменяться, При этом
объем нагрузки рассчитывается с y.reToM требований, указанных в таблпце 5
данной Программы.

Годовой учебно-трениро8очный ллан }тверждаеIся директором
сгIортивной школы до начала учебно-тренировочного года.



2.1, Календарный план
Вослитатсльная работа

воспитательной работы

определенных
цслеtlаправлеllно
преIIоllalвателем
воспитательной

группах спортивной
и последовательно.

разрабатываются и реализуются план
работы, учитывающие содсржание

с обучающимися, занимающимися в

подготовки, осуществляется
ГIрикрепленным тренером-

и IIрограмма
общего плана

воспитательной работы

Кал и и
Таблица Л! 6

енда ыи план воспитательной работы
N!
п/п

Цаправление работы Мероприятия Сроки
провеления

1 l]рофессиоЕальпо-спор-гивпая леятельность
1,1. Судейскм пракr,ика |Участпе в спортивпыr

соревпованиях различпого уровIlя
в рамках которыхпредусмотрсl!о:
- практичсское и тсоре'I,ическое
изучеlIие и приNlенение правил вида
cIlopтa и терминолоI-ии.принятой в
виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
провелепия спортивllых
соревпованIlй в качсстве помоlцника
сtlортивного судьи и (или)
помощIlика сскретаряспортивцьп
эорсвЕований;
- приобретсние павыков
aамостоятельпогосудейства
jпортивIIых соревнований;
. формировапие увахйтельЕоI.о
]тношения крешенияill спортивпых
]удей,

[Для пбучеrlия нс
]тапп\ УТ. Сс М
всм
в сооl,ветствийс
вItп

\.2. Ияструкторская практика Учебпо-тренировочные.}анятия! в

раýlкахкоторых предусмотрепо i
- освоение Ilавыков оргаЕизации и
провеления у.Iебно-трепировочIIых
занятий в качестве поNIошника
1 ренсра-преполавателя] ипструктора;
- состав"тIелис конспек,l.а учебllо-
IрснировочногозаIIятия в
эоответствии с поставлеrIной
задачей;
. формирование rrавыков
lаставничестваl
. форплирование сознательrrого
)тЕошения к учебно-
гренировочному и
)оревнова[ельноNIупроцсссаN1;

форплирование склонности к
tедагогичеокойработе,

{ля обучения пz
этапах УТ, ССМ.
всм
январь-декабрь
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1.з. Оргаrrизация и провелевие
мероприя,гий,
направленных на
форплировавие здорового
образа хизхи

nlrи здоровья и спор,l,а, в palltкax
которыхпрелусмотреfi oi
- форлtировапие знаний и умеtiий
в провсдении дней здоровья и
спорта, спортивrtых фостиваIlей
(Еаписанис положений,требовдlий,
регламех,Iов к оргапизации и
проведеIiиIо мсроприя,Lий, велсние
проl.(n(олов);
- Ilолготовка хропагандис,l,ских
акций поформированиrо здорового
сбрtLза жизни средствами рitзличпых
видо]] спорта;
, лстняя оздоровите]rыti]-я работа.

март-июrlь
октябрь- декабрь

].,l, Ре>rсим питаrия и отлыха Практя.lсская деятельнос,гь и
восстановlll,е.цъные процессы
обучаlощпхсяi
- формирование навыков
правильного рехимадня с yrleToNf
эпортивного режиNrа
lпродохrкительности учебно-
IренировочIIого
процесса. периолов сна. отдыха.

япварь-феврмь,
сентябрь-
окrябрь

llосстановителыtых Nf сроприятий
после,гренировки, опти]!1мьЕое
питаЕие, профилак,l,ика
персутоN{]lения и травм, подцержка
физичсских коrlдиций, знаtrие
]пособов зскilпивания и укрспления
и]!tмунитста),

1,5. Профилак-r,ические
NIероприятия с участием
uриглапIеl]IIьlх
эIIециалистов

. учас,l,ие в психоJlогичсских
I,реннингах! играх;
. проведепие бессл по профилактике
r'пофеблсния ПАВ. профихактике
,)азличrIыхзаболевапий,

l полуIодие

2. граяrдапско-патрио-гическос воспитаllие обучающлlхм
l еоретическая лолготовка
'воспи,гание патриотизма,
]увства ответствснности
lсрсд Ролиной, гордости за
)вой край, свою РодиIlу,
|'важение госуларственных
:имволов (герб, флал, гимн),
'отовность к слу}кеник)
)тсчеству, его заците lla
lримере роли, традиций и
)азви,гия вила спорта в
:овременном обцестве.
Iегенларных спор']'сtrrенов в
)оссийской (Dедсрации, в
)егионс, куJIьтура повеления
iолельциков и спортсменов
Ia соревнованиях)

)сседы, астрсчи! дислуты! другие

чlеРОПРИЯТИЯ С ПРИГЛаПIеНИеМ
,lп,lеIJитых спортсмеIIов, тренеров и
]етеранов спорта собучающимися
}стречи с представи,[елями разных
)олов войск,силовых структур

I полугодие
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2.2. Пректическlя полготовка
(1 частис в (,изкул5lурц611
l\{ероприятиях и
спортивtlых соревIIования]
и иных мероприятиях)

УчдсLие в:

- физкультурных и спорти]]llо-

!accoBtIx лtероприятиях, спOртивtIы)
соревпованиях! в томчисле в

паралах, цере1!1оlrиях открь1,1.ия
(закрьIтия), награжления на
указаннь]х Nlероприятиях;
- военно-спортивных IIероприятиях;
- акциях и флепIмобах ко дню
Пободы, lBKr флага;
- проведелие мссячllика BocIIrlo-
патриотическоговосIlитания;
, профилактические бсседы хо
rrрофилак,r,ике!1'II и соб-,I1одению
пдд,

январь_июнь
сентябрь-

декабрь

з, IIравственное воспитапие и развитие творческого ýtышления
з,l, I Iрак,Iическая irодготовка

(форлrироваlrие умений и
вавьл(ов, сIlособствуlощих
дости)(еI{ию сгlортивных
результаl,ов)

L сминары! Ir астеп-к.lа(сы,
пока}атсJIьныевыс,гулления лJIя
обучаюцихся, направ.ценпыс IIа:
- форiлtированис улrеl]ий и Еавыков,
способствуtощих досl,и)t(ению
спортивпыхрсзультатов;
_ развитие навыко]] юньц
спортсIIеl]ов и ихмотивации к
формироваtlию к5,льтуры
спор,гивЕого llоRедсliия, воспитаItия
IолерантЕости и взаиillоуважсЕия;
- правомерпое повелепис
5олельщиков;
- расIпирепис общего кругозора
оIIыхспорl,сNlснов.

II полугодие

з.2, Форпlирование
личностIlых качес,гв

- Проведсвие,r,еплатических
циспутов, бссед trанравственные и
)тические TeMb]l
- .Щиспу'г <В пlаге от меllalпи: как
]охранить мотиваIlию к занятиям>;
. Участие в творческих конкурсах к 9
\{ая:рисунки, полелки, фотоколлахи;
. Участие в шествии <Бессплер,гный
1олк)

I полугодие

4. Цщцu,99 "9"цццщ94,1 Мероприятия по
формированию правовой
куль,rуры обучаюцихся

ШкольЕый лскторий (Змоп и
порялок) _ встречи с
представитслями
правоохранитеJlьllыхоргаlIов,
психологической слуlкбы,
vедицинскими работниками, ГИБДД
Участие в мастер-классах! акцияхi
- (Закон + Я=Друзья!))

I полуt,одие
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5. оцполоl,ич€ское воспllтаllие
5,1 Мероприятия по

взаимOдействию с

родитс,riяN] и

Составлсние социального паспорта
группы Индивидуальная работа с
летьl\{и и ролителямиПроведецис
ролите,,lьских собраний Проведсние
совместных детско-ролительских
vероприятийi маршрутьт выхолrlого
цrlя Участие в акцияхl flепь
пожилого чсловека Родитсльский
университет бсзоItасностиl
привлеченис ролитеJlей к участию в
)нлайн-
пскIlиях от специапистов рaLзноIо
lрофиля

яЕварь_май,

сентябрь-
лекабрь

5,2, Приобщсние к традициям
опортивIlой школы

- изучетJие ис,гории спортивllой
школы (ведущие спортсмены,
]Iучшис вьшускники)
- участие в показательflых
выстуллсниях
- участие во вIiу,гришкольпых
!1ероприятиях
. участие в спортивirых лраздниках
лколы

В течеrrии гола

2.б. План мероприятий, направленный Еа предотвращенпе
допинга в спорте и борьбу с нпм

f]опиttгол,t в спорте признается нарушение антидопивгового правила, в
том чисJIе испо]Iьзование или попыт.ка использования субстанции и (или)
метода, включенных в IIеречни субстанций и (или) методов, запрещенных
дпя использования в спорте.

предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в
соответствии общероссийскими антидопинговыми правилами!

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области
физической куль,Iуры и спорта, и антидопинговыми llравилами,
у,|вержденнь]ми международными антилопинговыми организациями.

В спортивной школе осуществляется реализация мер по
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежеголно
проводятся с обучающимися занятия, на которых до них доводя,r.ся сведения
о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об
отве,гственности за нарушение антидопинговых правил,

В соответствии с ч. 2 cr., 34.З Федерального закона от 4 декабря 2007 г.
л!з29_ ФЗ кО физической культуре и спорте в Российской Федерации> в
спортивной школе реаJIизуются меры trо предотвращению допинга в спорте и
борьбе с цим, в том чисJIе ежегодно проводить с лицами, IIроходящими
с]lортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о
последствиях лопицга в спорrе для здоровья спортсмеЕовl об
о'lветственности за нарушение антилоtlинговых правил; знакоNlить лицl
ilроходяц{цх сtIор,fивнуIо llодготовку под роспись с локаJIьнымц
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спорта (Спортивная борьба).
меры, налравленные на предотвращение применения

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
допинга в спорте

1. Напичие запрещенной субстанции, или ее метаOолитовj или
маркеров в пробе, взятой у спортсмена.

-проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/вик.tорин дляспортсменов и персонала спортсменов, а такхе родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обччение в

орI,анизациях, осуществляIощих спортивную подготовку;
_ ея(егодная оценка уровня знаний.
всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и

универсальным документом, на котором основывается Всемирная
антидопинговая программа в спорте, Антидопинговые правцла, как и
правила соревнований, являются спортивными правилами, tIo которым
проводJrгся соревнования, Спортспlены rrринимают эти llравила как условие
участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

ffопинг определяется как совершение одного или нескольких
нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинt.овых правил
о'гносятся:

З, Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб,4, Llарушение спортсменом порядка предоставления информации о
местонахо)кдеI{ии.

5, Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей
допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица,

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со
стороны спортсмена или tIерсонала спортсмена.

,. t .ul lpug r pilн Енис иJ|и попытка распространения любой
запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным
лицоп{.

8. Назначение или попь]тка назначения спорl,сменом иJIи иным лицом
любому спортсмену в соревновательном периоде запреrценной субстанции
или запреIценного метода] или ЕазначеЕие или попытка назна.tения любому
спор'гсNIену во внесорсвIlователыtом периоде запрещенrrой субстанции или
запреIIlенного метода, заIIрещенного во внесоревновательный период,

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

10. Запреulенное со.lрудничество со стороны сцорIсмена или иного
лица,

11. {ействия сrrортсмена или иного лица, направленные на

нормативными актами спортивной
спортивной ttодготовки, а также с

школы, связанными с осуществJIением
аllтидопинговыми правилами по виду

спортсменом2, Использование или lloltыTкa использования
запреценной субстанции или запреtценного метода.

7, rасlIрос,]ранен ие или попы гка

воспрепятствование иJIи
уполномочеIlным органам,

преследование за предоставление информации
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В отношеIIии спортсмена деЙствует ((rIринцип строгоЙ
ответстtsеIIности)). Персона.tlьной обязанностью каждого спортсмена является
нсдопущение попадания запрещенной субстанции в его организм! а таюке

нсиспользоваI]ие запрещенного метода, Всемирное антидопинговое
агентс,l]во обращает особое внимание на исIIользование сllортсменами
пищсвых добавок! так как во многих странах правительства не рсI,улируют
соответствуlощим образом их производс,l.во. Это о:зrlачает, что ингредиенты,
аходящие в состаВ препарата, MoI.yT не соотвстствовать субстанциям,
указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правиJl, сервисах по
проверке iIрепара.l.ов, рисках испоJIьзования биологически-активных добавок,
]Iроцедуре допинг-контроля, а также о документах, регламеI]тирующих
антидопинговую деяте.]Iьлlость, размещается на информационцом стенде
спортивной школы. Также, актуализируется раздел <<Антидопингl> на сайте
спортивной школы со всеми необходимыми N,IатериаJIами и ссылками на сайт
РАА (РУСАДА).

В рамкаХ антидопингового обеспечения процесса спортивной
llол го lовки в с пор lи вной школе:

]. Назначается лицоj ответственное за ан.гидопинговое обеспечение

из,{исла clletlиa,l ис toB cttopr ивной школы;
2. Проводиться ознакомление лиц, проходящих спортивную

подготоаку с положениями основных действующих антидопинговых
докумен,гов (антидопинговые правипа, утвержденные соответствующей
международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВА.ЩА,
междуtrаролные стандарты вАдА, система ан.l.илоl lингового
администрирования и менеджмента), в объеме, касаюrrlемся этих лиц,3, Осуществляется разработка и проведение образовательных,
информационных программ и семинаров/лекций/уроков/викторин по
антидопинговой тематике для
также для родителей/законных

лиц, проходящих слортивную подготовку,
t,tредставителей.

4. Проводится антидопинговой [ропаганды среди JIиц! проходящих
спортивную подготовку;

5. оказывается всестороннее содействия
организациям в проведеIIии допиIIг- контроля и реiLrIизации
допингоN,I в спорте.

план мероприятий, направленный lla предотвращение
и борьбу с ним указан в таблице 7

антидопинговым
мер, по борьбе с

допинга в спорте

Таблиltа 7
план меропрпятий, rrаправленный на предотвращение допиItга в

спортеиборьбусним

Этап
с]lортивпой
1lоllготов(и

Солерлканис мероприятия и
его форма

Сроки
проведеЕи
{

Рекомендации по проведевию
мероприятия,

ответственный за проведение
мероприятий
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')тап
нача,,lькоI'l
пOдготовкIl

1, Теоретическое запятие
(Что,гакоедопинг, Виды
lарушений
:lнтиДоllипговых храl]ил)

1 раз в год Начальные знания о допингс,
Гренер-преподаватсль,
]тветственный за антидоIIинговое
)беспе.Iение в орIанизации,

]. Теоретическое заfiяl,ие
<Последствия допинга для
}лороl]ьяспортсмеrIа)

l раз в rод }нания о вреде лопинга для здоровья
I ренер-преполаватель,
)тветственный за антидопинговое
lбеспе.tснис в организации,

}. Веселые старты <Честнм
,гра)

1 раз в год 3 форме соревнований с акцентом Еа
)облюдение правил,
Гревер-преподаватель.

1, Аптидопидговая
rикторина (ИграйчестЕо>

l раз в го.l Закрсплсние знаний о спортивпоNI
поведении и послсдствияхлопинIа,
[)lве'!с,Iвеltrtый за аlIтидопиItговое
эбеспечение ворганизации,

5. ОЕлайн-об)чеЕие Ita сайтс
русАдА

1рввгол ГIрохохдение онлайн_курса и
по-tучеЕие сертификаI,а, Тренер-
преподаватсль) отвстствснный за
]lt,IилоlIилгоl]ое
эбсспс.tснис в организации.

5. Ролrrтельское собранис
lРоль роли,I,елей в хроцессе
}lормирования
]пl,идо]Iи]Iгоl]ой культуры))

1 раз в Iод Научить родиlелей пользоваться
]ервисом по проверкепрепаратов lla
rайrе РАА (РУСАДА)
IDeEep -преподаватехь.

7, Участие в городских и
Jегионмьных
:lЯТИДОПИНГОВЫХ
\.{ероприятиях

По
ЕазначеЕи
lo

Принима,гь участие в конкурсах,
1(циях.
Iренер-преuолаватель,
]тве,гс,гвенный за аптидопинIовое
)беспечеЕие в оргализации.

Учебно-
гренировоrl
пыr:i ]тап

l. Онлайн обгIсЕие на сай,rе
русАдА

l раз в rод Прохожленис онлайн-курса и
поJlучение сертификата.
Iреttер-преподаватель,
этве,tс,гвеняый за антидопинIовое
эбеспеченпе в организации.

2. Семинар лля
Jбучающихся и

1 раз в год ОтветственЕый за аrIтидопинговое
]беспечение в оргаЕизации.

rренеров-преподаватслсй
(Виды парушехий
1Ilтилопинговых правиJL
Этвеl,с,IвеIхtость спортсN{ен,
птреIlера-преподаватсля.)
i, Теоретичсскоо занятие
rАнтидопинговый
]правочttиксrlортсNIена)

1 раз в год ]наЕия о хравах и обязанностях
]пор,гсIч,еItа, о процедурсотбора llроб.
Iреrtер-преподаватсль,
),l,tlе,гс,гвенный за антилопинговое
lбсспс.тснис в оргапизации.

4, Практическое запятие
rПрове1,1калекарствсвных
lрспаратов (зпакоIlс,гl]о с
{ехдуЕародllыlll
],l,аllлартоIt (Запрспlснный
]писок))

1 раз в гол Цаучпть rlользоваться сервисом по
lpoвepкe прспаратов насайl,е РАА
(РУСАДА)
ГреIlср -преll0l,{а,]атель,
)тветственный за антидопивговое
)бесflечеflие в организации.
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Родитсльскос собрание

ролитслсй в процессе
1 раз в год

ыи за антилопиЕговое
ечение вOрганизации.

. Участие в городских и ри]IиNlа],ь учаOтис в коЕкурсах!

рснср-преподаватель,
етственныи за аЕтидопипговое

овершевств
аппя
ортпвпоr,о
стерства

высшсго

тсрства

, Онлайн обучение на сайте онлайн-курса РУСАДА
это Есотъсмлемаячас,гь систеNlы

пингового ооразования как
обучаIощихся, cllopтc leнoвl так и
тренеров- прсподава,Iелей й иных

оеспечеIIие ворганизации,

Сепrинар <Виды
нииаILlилоIlинговых

Процедчра лохиuг

одача запроса lla ТИ>,

1 раз в год

ак,I,ическое занятие

ровсркалекарственпых
,гов (знакоNfство с

(ЗапрещеlllIый

1 раз в год учиl,ь IlоJlьзоваться сервисоNI по
всркс прспаратов пасайте РАА

рсЕер -преподаватель,

сспсчение в оргаIiизации.

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными
tlормативliыми актами, связанными с антидоIIинговыми правилами IIо виду
спорта ((Спортивная борьба>.

2.7. Плаtlы инс,lрукторской и сlлейской практики
Инструкторская и судейская практика проводится с целью полуtlеttия

обучающимися знаниЙ и навыков инструктора ло спорту и судьи tlo спорту
для последующеi,о привлечения к инструкторской и судейской работе,

]. На учебно-тренировочном этапе
специалпзации):

(этапе спортивной

Обучающиеся долхны освоить следующие навьки инструкторской
работы:

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в
движении.

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе.
- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у

товарища по команде.
- Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.

!ля полl^rения звания судьи по спорту каждый долхен освоить
следующие навыки:

- Уметь вести протокол.
- Участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем.
- Судействосамостоятельно.
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работь1:

- Участие в судействе официальных соревнований в составе
секретариаTа.

- Уметь судить в качестве судьи.
2, На этапе совершенствования спортивноfо Macl,epcTвa и этапе

высшеf о спортивIlоfо мастерства :

Обучаtощиеся доJIх{ны освоить сJIедующие навыки инструкторской

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе.
- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у

товарища по команде.
- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под

наOлюдением тренера-преподаваl,еля,
- Уметь провести подготовку к соревнованиям.
- Уметь руководить командой на соревнованиях.

!ля ло,rtучения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен
освоить следующие навыки:

- Уметь составить положение для проведения первенства школы.
- Уметь вести протокол игры.
- Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-

преподавателем.
- Судейство(самостоятельно).
- Участие в судействе официальных соревнований в составе

секретариата.
- Уметь судить в качестве судьи.
- Выпускник спортивной школы должен получить звания <<Инструктор-

общественнию> и <<Судья по спорry>,

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8

Таблица 8
План инсr,рукторской п судсйской практики

Этап спортивноi ]роки
Рекпvснд"ции | о пDпведсllрю меDUлоияlий

.чебно-

ренировочный
тап (этап
портивной
пециализации)

Zнструкгорская практика:

Теоретические
]анятия

Научить обучающихся начальным зllаниял,
jлортивной терNjинологии, умению составлятI
tонспект отлельных час,гей занятия

Практические
]анятия

В течение гола

Проведение обучающимися оlцельных частеi
rанятия в своей группе с использованием
)лортивной тер]!1ипологии, показом
гсхнических эле {ентовl умсние вь]являть

)шибки.
_удеиская прак,l,икаi

еореl,и
течение года

iдеJlяl,ь внимаIlис знания]u правил вид
порта, умснию решать сиryативIlые вопросы
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рактические

хOлиNlо lюс,геIlенное приобретен
актических знании ооучаюцимися

судеЙства на учебпо-тренировочно]!1
IlоследуюIцим участиеNI в

ьных и иных спортивны

апификационную ка],егорию

Научить обучаtошихся углублснным
портивной терNrинологии, уllrеllиlо

роведенис обучающимися занятий

на спортивных copeвIlo

глуоленное изученис правил вида

ся нсобходиNlо учасl,вовать в

ВНУТРИШКОЛЫП,IХ И

ожения о провсдении спорти
внования, стреNlиться
ификационrrуlо категориrо
r 2сlоптупIlI,Iи с\Jья lрсlь\,и ь] lсlорl.и,

2.8. Плапы медицпнскпх, медико-биологцческих мероприятий и
примеIIеIIия восстанови,геJlьных средств

Медико-восстановительные мероприятия
биологи.lеского сопровождения, медицинского

проволяl,ся с целью медико-
обеспечения, осуществлеtlия
мероприятий, оргаItизациивосс'l,ановительных и

спортивного пи,l,ания
обссrrечение),

реабилитационных
(возмещение энергозатрат, фармакологическое

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств указап в таблице 9.

Таблица 9
План мелицпнских, медико-биологич€скнх мероIIриятий и

меIIения восстацовительных ствп
Этап спортивной
ПОДIОТОВКИ Мероприятия Сроки проведения
этап начальЕой
подготовки (по всем
годам)

Вра.тсбно-пелагоr-ические
наблlолепия В ,гечеrrие года
Предварительные NfедициЕские
осNlотры

Пр" определеЕии
допуска к меDоприятиям

Периодические Nlедицинскис
осмотры l раз в 12 месяцев
Этапные и текущие пледицинские
обследовапия В течение года
ПримеЕеЕие медико_ В тсчение года
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оиологических средств
ПримеЕеяие педагогических
средств В точение rода
Припленение психологических
средств В течеrrие года
11римснение гигиеЕических
0рсдств В течение гола

Учсбпо-r репировочпый
этап (этап спортивпой
спецца,lизацfiи) (lIo всем
голам)

Врачебпо-педагогические
ЕаблюдеЕия В течение года
Предварительные медццивские
осмотры

При определении
допуска к меDоп|]иятиям

Периодическис l\{слицивские
осмо1ры (в Toi1 числс по
углубленной програмllJе
rrtсдицинского обс]Iеловаtrия)

1 раз в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские
обследовация В течеЕие года
Примепение медико-
биолоrических сDедств В течение Iода
Применепие педагогиqеских
средств В течение гола
Применение психологических
средств В течеЕие года
ПрименеIlие Iигиенических
средств В течение года
Врачсбно-псдагогические
наб,Iподения В течение rода

Этапы
совсрlпснсl,воI]а!lия
спортIlRного Mac,I,cpc IBa п
высшего спортивfiоI,о
лrасl,срсIItа

Врачебно-llедаIогические
I1абJходения В теченис года
fIрелварительные мсдициЕские
осмотры

При опрсделении
допуска к NlеDопDиятиям

Периолические N{елицинскис
осNlо,l,ры (в то\,! числе по
углубпеплоЙ програNINIе
медицинского обследовалия)

1развбмесяцев

Этапные и текущие медицинские
обследования В течснис гола
Прилтенепие медико_
биологи.rеских средств В течепие года
Припленение пслагогиrIескпх
оредств В тсчсние lода
Примепение псrrхолоlических
срелств В течение года
Применение гигиенических
средств В тсчение года

Средства восстановJIснllя (педагогические, tlсихологическиеl
t{едикобиологические), применяеNlые в рамках Проtраммы представлены в
1,аблице 10
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Средства и меропрпятия Сроки реалпзацип
Педагогпческие
- варьироваIIие прололжительЕостй и
характсра о]дыха между отлельЕыIlи
упраr(нениями, учебхо-l,ренировочными
занятиями и цикла]!{и заЕятий]

и(пt,л,lовэние специаJlLllых )пр:]жнс.lий Д]я
ак,lивного отдьжа и расслаблсния,
llереключсций с одного упражнепия на другое;

упра)1.1lеll,.]я. выполняемые с невысокой
интеlJсивrlос,l,ьlо в конце треtlировочного
заuя,гия, Nlежду трепироl]очпыlчlи сериями или
соревнова,I,ельпыNlи стартами
l]родолхитсльностыо o,I 1 до 15 мин

В теченис вссго периода реitllизации
Программы с учетоNI рaLзвития
адаптациовных процессов

- учебно-трепировочЕьlс заllятия с маJlыми по
величиIlе нагрузками (оЕи иптенсифицируют
проIlсссы восстановлеFия после учебно_,I!епировочнь]х заЕятий с большими пагрузками
ивоЙ направ.]tеIхlости) ;

l]jlаllированис наIрузки с учетом
аоз]\ ожностсй c]lopl,cМe]IoB;

рационапьная оргаIlизация режима дня
псttхолtrгrrческие

аутоIсЕЕые и психореryлирующие учебно-
трехировочныс занятия;
. \рсдсlва вн)шения (вн)шеllныii сон-
оlцых);

- гипнотическоевнушеЕие;
приеN{ы мышечной релаксации,

специаJrьхые дьжательпые уIlраr(нения1 Ifузыка
для рслаксации;
- иItтересI]ый и разпообразный досуг;

ус-повия для быrа и отдыха, благоприятный
хсихоJюгичсский микDоl(лимат

В течепие всеIо периода ремизацйи
Програплмы с учетом психического
состояния спортсмена

МелIlко-бfi ологич€ские
- рационаlыIое питанисi соаJlансировано по
эверlетической ценttости; сбапансироваIIо по
составу (белки, жирьт, углеводы)
I!1икроэле]!1еп,r,ы! витамины); соответствует
характсру, величинс и Itаправленности
треяиро]]очных и соревновагельных нагрузок;
соответствует клиNlатическим и поl,одным
условияIl.

физиотерапевтические методыi массаж
(обций, сегмеtt,гарный, точечЕый, вибро_ и
lилромJ((J)(): lидропроце_r)ры (р:].J,и,lные
виды лушей и вавп); апIlаратная физиотерапия;
баrrи

В течснис всего lrериода рсапизации
Программы

Таблица 10

В спортивной школе осуществляется медицинское обеспечение
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обучающихся l]o Программе, в том числе организация систематического
медиllинского контроля.

Спортивная школа осуrцествляет
обучающимися N,tсдицинского обслсдования в мсдицинских организациях!
осуtцсствляю[lис llровсдснис l\,lсдицинских осмотров лиц, заI]имающихся

физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки,
Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в

том чис]]е при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и
спортивIIьlх мероприятий), вклIочая порядок медициliского осмотра,
ус,lановле]lь1 приказом Минздрава России от 2З.10.2020 ЛГg l144H (Об
утверждснии порядка организации оказания медицинской помощи лицам,
занимающимся физической культурой и слортом (в том числе при
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих
пройти спор,гивную подготовку, зациматься физической культурой и слортом
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса (Готов к труду и
обороне> (ГТО)> и форм медицинских заключений о допуске к участию
физкультурных и сrrортивных мероrrриятиях)).

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в
,lo\1 (lисле при подгоlовке и проведеllии vероприя гий). включаеl
предварительные (лри опредеJIении допуска к мероприятиям) и
периодические мсдицинские осмо,lpы (в том Llисле по углубленной
программе мелицинского обследовация); этапные и текущие медицинские
обслсдования; врачебно-педагогические наблюдения.

Основаrrием для допуска обучаюцегося к учебно-тренировочным
занятия]!{ на этале начальtiои подготовки яв.]Iяется наличие у него
Nледицинского закл]очения с установJ]енной первой или второй груrlпой
здоровья, выданного rrо рсзультаrам проt!илактического медицинского
oc\,fo,I,pa и,ци лисrrалlсеризации согласЕо возрастной lрупле в соответствии с
trриказами Минздрава России.

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным
занятиям цачиная с тренировочного эталз спортивной подготовки (этап
спортивIrой специапизации) является налиrIие медициIIского заключения о
допуске к тренировочным меро[риятиям и к участию в спортивIIых
соревноваIlияхl

КОНТРОJIЬ за прохождением
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П. Система контроля
З.1. Требования к результатам прохо?lцения дополнительной

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к
уrIастию в спортивных соревнованиях

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее
обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам
прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных
соревнованиях:

l) на этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повыситьуровеньфизическойподготовленности;
- овладеть осItовами техлlики вида спорта "спортивная борьба";
- получить обlцие знания об актидопинговых правиJIах;
- соблюдатьантидопинговыеправила;
- е)i(егодItо выполнять контрол ьно-llереводные нормативы

(испы t ан ия) по виjа\,4 спор t ивной по.дl оl овки.
2) IIа учебно-тренировочном этап€ (этапе спортивной

специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической,

r еоре гической и психологической подгоговленности:
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта

"спортивная борьба" и успешно применять их в ходе проведения учебно-
треllировочIiых занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюлаr ь режим учебно-r ренировочных tаняr ий:
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида

спорта "слортивная борьба";
- изучитьаllтидопиltговыеправила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их наруutений;
- ехегодно выпоJIнять контрольно-переводные нормативы

(испы tания) по вила\rl спорtивной лодгоtовки:
- прицимать участие в официальных спортивных соревнованиях не

ниже уровня спортивных соревЕований муниципального образования на
первом, втором и третьем году;

- пришимать участие в официальных спортивных соревнованиях не
1,1иже уровriя спортивцых соревнований субъекта Российской Федерации,
цачиIiая с четвертого года;

- получить уровень спортивIrой квалификации (слортивный

разряд), лIеобходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования
слортивlIого мастерства,

З) На этапе совершенствования спортивноfо мастерства;
- tIовышать уровень физической, технической, тактической,

.eoper ической и лсихологической подгоrовленносr иi
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- соблюдать реr(им учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку)) спортивных мероприятийJ восстановлеtlия и
питания;

- пDиооDести ,lнания и навыки оказания пеDвои довDачеOнои
IIомощиj

- овJIадеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта
"слортивная борьба";

- выполниlь план индивид)альной полгоговки:
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопилlговые [равила и не иметь их нарушений;
- е)t(егодно выпоJIняl,ь коttтрольно-переводные нормативы

(иt,лы tания) по вида\,l спор,tивной подгоlовки:
- деN,Iонстрировать высокие спортивные резупьтаты в

официальных спортивцых соревнованиях;
- Ilоказывать результаты, соответствующие присвоению

спортивного разряда 
llкандидат 

в мастера спорта" не реже одного раза в два

года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не

ни)tiе уровIIя \4е)крегионаJjьных спог I ивных соревнований:
- получить уровень спортивной ква;rификации (спортивный

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего
сIIор-гивного мастерства.

4) на этапе высшего спортивного мастерства:
- совершеIiствовать уровень общей физической и специалыrой

t!иrи,tеской. lе\llическои. tактической. IеореIической и лсихологической
Ilолготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных заRятий (вклIочая
самостоятельную подготовку), слортивных мсроприятий, восстановления и
питанияi

- вылолниl ь ллан индивидуальной подготовки:
- знать и соблюдать антидопинговые лравилаl не иметь нарушений

таких правил;
- е)i(егодно выпоJlнять контрольно-переводные нормативы

(ислыtания) по видсv спорlивной подготовки:
- принимать участие в официа.rIьных спортивных соревноваrrиях не

нижс ) ровня всероссийски\ слорl ивны\ соревнований:
- показывать результаты, соответствующие присвоецию

спортивного зваrrия "мастер спорта России" или аыполнить нормь] и
трсбования, tIеобходимыс для присвоения спортивного звания "мастер
cItopTa России международного класса" не реже олного раза в два года;

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



- де\lоllстрировать высокие спортивнь]с резульl,а,Iы в
NlежрегионаL.lьных] всероссийских и международных официаIьных
сIlортивньlх соревнованиях.

3.2, Оцецка результатов освоения Программы.
С)ценка результатов освоения Программы сопровожлается :tттестацией

обучаtощихся,
0цеrtка результатов проводится:
- в течение года, по завершеtlию учебно-тренировочного года;
- по заверше]IиIо обучения на этапе спортивной подготовки;
Аттестация проводится один раза в год:
Текуuluй конrпроль, проводится в течении учебно-тренировочного года

ts целях систематической проверки достижений обучающихся посредством
сдачи контроJIьных нормативов;

Пролlеэtqlпочная аmmесшацuя, которая проводится ежегодно в конце
учебно- тренировочного года (этапа) лля перевода обучающихся на
следующий год (этап);

Ипоlовая аlпlпесlпdцл!я, проводится по завершению обучения ло всей
IIрограмме, т.е. на завершающем этапе при условии выпоJIнения всех
требований, предусмотренцыхподразделом З, 1. Программы.

Аттестация проводится на основе:
- разработанных компJIексов контрольнь]х упражнений (Таблицы 11-

l5);
- перечня вопросов по видам полготовкиl не связанным с

физическими ttагрузками (дапее ,r,есты) (Таблица 16);
- результатов участия обучаtощихся в спортивньiх соревнованиях и

дости)ltения ими соответствуlощего уровня спортивной квалификации (учет
резупьl,аl,ов осуществляется тренером- преподавателем и (или)
ответственным специаJlистом, форма веления учета устанавливается
индивидуа-цьно и может изменяться),

Порядок лроведения аттестаций обучающихся спортивной школы
закреIIJIен в соответствующем локаJIьном акте.

Перенос сроков лроведения проvеж1 tочной апесгашии на следуюший
спортивный сезон допускается по решению спортивной шкоJIы с учетом
позиции регионаJIьного цеlIтра спорr.ивной лодготоDки в случае
невозможности ее проведепия для обучаюrцегося по причине eto болезни
(времешной нетрудоспособности), травмы.

В случае, если на одном и] ]тапов спортивной подготовки резуль.гаты
прохождеция спортивной подготовки не cooTвeTcTByIoT требованиям,
установJIенным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе
спортивЕой подготовки, По заявлеttuю обучаtоttlееося uлu оdtюео tB
роdttпtелеt| (зсtкоttttьtх преdсtпавutпелей) несо(лерu.lеннолеlпнеео обуч1l7оуlg7осп
спорlпцвная ц!ко.|1а осуарспвляеtп перевоd пакоzо обучаюulеzося на
соопвеиспlвуюLцую dополлluпельную обtцеразвuваtочlуло проерамJчу в
обласпч фuзuческой кульпурьl u спорпа (прu ее реалuзаtluu),
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3.3.Контрольrrые и контрольно-переводные яормативы
(пспытапия) по видам спортивной подготовки п уровень спортивной
квалификации.

flля зачислсния Jlи1,1! желающих пройти обучение по Программе в
сttортивной школе, и rrеревода обучающихся в группах на этапах слортивной
]lодготовки проволиться оценка уровня развития физических качеств и
двигательных навыков (приём конlрольных и контроJIьно-[ереводных
нормативов по ОФП И СФП, а так же уровtlя слортивной квалификации.

При приеме контрольных и контрольно-переводных нормативов в
сttортивной tцколе используется балльная система, где вы[олнение каждого
контрольного упражнения (теста) оценивается следующим образом:

0 баллов> - тест не выполнеIl;
< 1-3 балтlа> - тест выполнен.
Кандидаты для поступJIения и спортсмены, обучающиеся в спортивной

шкрое, получившие 0 баллов за выполнение контрольного теста (одного или
ttескольких), не могут быть зачислены или переведены в группы на э.rалах
спортивной подготовки.

ГIри ограниченном копичестве вакантных мест для зачисления в
группы на этапах спортивной подготовки преимущество отдается
кандидатам, набравшим наибо;Iьшее количество баэIлов.

Коктрольные и контрольно-переводltые нормативы (испытания) по
видаN,I спортивной подготовки, уровень квалификации лиц, rrроходящих
с[орrивIlую подготовку по годам и эталам слортивной подготовки, указаны в
таб,lrицах 11-14
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таблица 1l
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

ПО ВИДУ СПОРТА "СПОРТИВНАЯ БОРЬБД"

Ns

гt/п

Коrr,грольпые упражнения
(тесгы)

Еи

цп_1 нп-2 цп-з цп-4

и ц \4 ц \4 ц и ц

[. Нормqr'ивы обцсй физпческой полготовкп

1,1
Бег Ila З0 Nt(c)

5,,7 ,,9 5.5 5,,7 ,.з ,,5 5,0
2 5.8 7,0 5.6 5,8 5.4 ,.6 5.1 5,4
l 5,9 7.1 5,,7 5,9 5,5 i"7 5,2 5,5
] > 6,9 >,1,1 > 6,,7 > 6.9 > 6"7 , 6,5

1 ,2,

Эгибание и разгибание рук в
/поре леr(а Еа полу
'кол-во раз)

) 1) lб 11 19 14
11 J 15 10 18 1з

1 7 1 10 1,4 ) l7 l2
<1 <4 10 <6 <14 <9 1,7 12

1,].

Наклон впсред из rrоло>rсения
]тоя
Lla гимнас,l,йческой скамье(от
уровня скамьIt)
.спi)

з 5 +5 +6 |6 ,7 +7 +8

2 +2 +4 |1 +5 +5 tб +6 +1

1 +1 +з +з +4 +4 +5 +5 tб
] +1 +з +з +4 +4 +5 +5 <+6

1,4.

Прыхоквллинусместа
rолчком лвумя вогами (сNI)

120 115 135 125 150 lз5 160 l45
115 ] 10 128 l20 14з l30 155 l40

l 110 l05 120 l15 1з5 l25 l50 lз5
i) l l0 105 ]20 115 1з5 <|25 ]50 135

1.5,

\4етапие теrrнисного плячав

lистаliция б N{ (кол-во
lопаланий)

4 1 5 +

1 1

1 1 1 z

] <2 1 <2 1 <з <з <2

2. HopлIa t ttвы сltgциа,lьной фlt lической llодго l oBKlt

2,1

Стоя ровпо, на одной поте.
,ч(и на поясе, Фиксаllия
]олояiеllия (с)

|2 l0 14 |2 lб l4 L8 16
2 1l 9 1з 11 15 Iз |,7 15

10 8 12 10 |4 |2 ]6 14
] 10 <8 12 10 14 |2 16 14

2.2. Подъем ног ло хвата руками в
]исе на гимнастической
jтенкс(кол-во раз

+ 5 5 7 7

1 1 5

1 1 1

] <2 <3 <з <1 <5 5
М Ntапьчики, Д дсвочки

з8

]

]

)

1,

) )

,
)



Табл:ица |2,

НОРМАТИВЫ
оБщЕй ФизичЕской и_ спЕциАльной ФизичЕской подготовки,
УРОВЕНЬ СПОРТИВНОИ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ)

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА

"спортивнАя БорьБА"

N
lt/л

Контролыlые

упра)кпепия (тесты)

ут-1 ут-2 ут_з ут_4

ю д ю д ю д ю д

l. Нор[tа,I,ивь! общеil физическоri полготовки

1.1 Бег яа 60 м (о)
з 9,8 l0.5 9,2 10,2 8,7 9.9 8,2 9,6
2 l0,1 l0,7 9,5 10,3

5
8,95 10,0

5

8,45 9"]5

1 l0,4 10.9 9.8 10,5 10.2 8.7 9,9
0 >l0,

4

>10,

9

>9,8 >10,

5

>l0,
2

>8,7 >9,9

|.2 Бег Еа 1500 м (миЕ, с)
з 1,45 8.05

,7,25 ,7,45
7.00 7.25 6,45 7,00

2 7,55 8.15 ,7,з5 ,7,55
7,15 7,з5 6.50

,l,l5
1 8,05 8.29

,7.15
8.05

,7,25 ,7,45
7.00

0 >8,0

5

>я-2

9

>7,4

5

>8,0

5

>,l,2
5

>,7,4

5

>,1,0

0

>,7,2

5

1.з
сгибание и

разгItбfuIие рук в

упоре леха на полу
(кол_во раз)

з 21 1,7 28 11 зб l7 12 |7
2 22 lб 26 lб з2 lб з9 16
1 20 15 24 15 28 15 зб l5
0 <20 < l5 <24 < 15 <28 < 15 < зб < ]5

\,4

HaK,roH вперел из
положеItия стоя
r]a гимнастической
cкaNlbe (от уровttя
скаl\ ьи)
(см)

з +,7 +9 +9 +l1 +10 +1з +12 +15

2 +6 +,7 +8 +10 +9 +12 +11 +14

l +5 +6 +,7 +9 +8 +11 +10 +1з

0 <+5 <+6 < +'] <+9 <+8
+11 +l0 +13

1.5

Челночный бег Зх10 м
(с)

з 8,2 8,1] 7,8 8,5 1,5 8,2 8,0

2 8.45 8,95 tJ,0 8,65 8,з5 7,з5 8,I

1 8,7 9,1 8.2 8,8 7,8 8,5 7,5 8,2

0 >8,7 >9,1 >8,2 >8,8 >7,8 >8,5 >,7.5 >8,2

1.6
Прьтrrtок в л;rину с 3 |75 155 190 165 205 115 2\5 ]80
места толчком двумя
лIогами (слr)

2 168 l50 18з 160 198 170 2|0 178
1 160 145 1,15 155 l90 165 205 \75
0 <] 60 < 145 < l75 <155 < 190 <165 <205 <175

1.,7

Пол,t,ягивание из виса
ха высокой
tlерекладине (Ю0/

3 9 14 1l 16 1з ]8 l5 20
2 8 1з 10 15 12 11 14 ]9
1

,7
1l 9 1,1 ]1 16 1з 18

з9



Подтягивание из виса
леr(а на низкой
перекладине 90 см (Д)
(количесl,во Dаз)

0 <,7 <11 <9 <l4 <ll <16 <1з <18

2. Нормативы спсциалыtой физической подго'|,овки

2,,\

Подъем з 9 6 11
,7 lз 8 15 9

l]ьхlряNlленных ног из
виса на
гиNlllастичсской
с,гелке
в поJохеIlис (уго-тI)
(Ko;r_Bo Dzrз)

2 8 5 l0 6 12 1 14 8

1 6 4 9 5 ll 6 1з
,]

0 <6 <4 <9 <5 <l1 <6 <13 <,7

2,2 Прыжок в высоту с
места (см)

з 42 42- 44 44 46 46 48 48
2 41 ,1l 4з 4з 45 45 4,| 4,7

1 ,l0 40 42 42 14 44 46 46
0 <40 <40 <42 <42 <44 <44 <46 <46

2.з Тройпой прыжок с
места (м)

з 5,25 5,50 5.50 5,75 5.75 6.00 6,00
2 5.10 5,10 5,з 5 5,з5 5.65 5.90 5.90
1 5.00 5.00 5.25 5,25 5,50 5,50 5.75 5.75
0

0
<5,0

0

<5,2

5 5

<5,5

0 0

<5"7

5

<5,,7

5

2.4

Бросок набивпого
мяча (Зкг) вперед из-
за головы
(м)

з 5,,7 5"7 6,2 6,2 6,6 6,6 7,0
,7,0

2 5,4 5,,1 5.9 5.9 6.4 6,4 6,8 6,8
1 5,2 5,2 5"7 5,,7 6.2 6,2 6,6 6,6
0 <5,2 <5,1 <5 

"7

<6,2 <6,6 <6,6

2.5
Бросок набивноl,о
мяча (З кг) наз;t ц
(м)

3 6,2 6,2 6,з 6,з 6,з 6,з 6,4 6,4
2, 6,1 6.1 6,2 6,2 6,2 6,2 6,з 6,з
1 6,0 6,0 6.1 6.] 6,1 6,1 6,2 6,2
0 <6,0 <6,0 <6,1 <6,1 <6,1, <6,1 <6,2 <6,2

З. Уровень спортивпой квалифпкации

з.1 . Сrtортивныс разряды

('rретий юношеский опортцвпьlй реряд),
(Rторой Iоно тсский спортивный рarзряд),
(первый юпошеский спортивIlый разряд)

(трстий
]портивI]ый
]азряд),
квторой
]портивный

(первый
)портивный
)азряд)

* Io lошоши. Л деrrуш
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нормАтивы Таблица 1з

оьщвй оизической и спЕциАльной оизичвской подготовки,
уровЕнь спортивной квдлиоикАции (спортивные Ьазвяды1'
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "СПОРТИВНАЯ БОРЬБА"

м
п/п

Коrt,грольные

упрахtrения (гесты)

ý

ссм-1
(зачисление/перевод на
этап влервые)

ссм>1
Qrоследуrощее освоение
спортивЕой полготовки
на этапе)

IОниоры Юниорки Юниоры IОпиорки

1. НорлrаT,ивы общей фи]ической по/ll оlовки

1,1 
l 
Бег на 60 м (с)

з 8,0 9,4 7,9 9,з
2 8,1 9,5 8,0 9,4
1 8,2 9,6 8,1 9,5
0 >8,2 >9,6 >8,1

|.2 Беr на 2000 м (мин, с)
3 8,00 9,50 7,55 9,45
2 8,05 9,55 8,00 9,50
1 8,10 l0,00 8,05 9,55
0 >8,10 >10,00 >8,05

l.з
сгибанис и
рiвгибахие рук в
упоре пеха на полу
(кол-во раз)

з 40 11 42 18
2 з8 16 40 l7
1 зб l5 з8 lб
0 <36 <15 <з8 <16

|.4

l IaK.ltoH вперед из
llоложеIIия стоя
Еа гимнастичсской
скамье (от уровЕя
ска Iьи)
(сý0

з +1з +1,7 +14 +18

2 +\2 +16 +1з +17

l +1l +15 +12 +lб
0 <+1 1 <+15 <+12 <+ 16

1.5 Челночпый бег зх10 м
(с)

з 7,0 7,8 6,9 ,7 

"7
2 ,1,1 ,1,9 ,7,0 ,7,8

l ,7,2
8.0 ,l,|

7,9
0 >8,0 >,7,| >7,9

1.6
lIpbDKoK в лливу с
N,IecTa тоJlчкоN1 /lвумя
ногаNfи (сN0

з 225 184 228 185
2 22о 182 225 18з
1 215 180 ))n 181
0 <2|5 < l80 <22о <181

1.,7

Поднимание
туловища из
положения лежа на
слине (за 1 мин)
(кол-во раз)

] 51 45 52 46
2 50 44 51 45
1 49 4з 50 44
0 <49 <4з <50 <,14

Под,l,ягивание из виса з |7 22 l8 2з
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1,8

Еа высокой
перекладине
(Юниоры0/
Подтягивание из впса
лежа
на низкой
перекладине 90 см
(Юниорки)
(количество Dаз)

2, ]6 21 |,7 22

1 l5 20 16 2\

0 <15 <20 <lб <2l

!. Нормативы специальной физпческой подготовки

2,1

Подъем вылрямленпых
ttогиз виса Еа

11 l0 18 11

16 11 10
гимЕас,r,ической cтeltKe
положеrIие <угол)(кол-
во par])

1 15 lб )
<15 <8 <16 <9

/,,2

Сгибаliие и разгибаIше
рук вупорс на брусьях
(кол во раrз)

22 22 2] ]з
z 2l ]1 22 z2
1 20 20 21 ]1

) <20 <20 <2| <21

2.з, Прыя(ок в высоту с
иеста(см)

19 19 50 50
18 18 t9 +9

1 t,7 t,7 18 18
с <1,7 <48 <48

l,,1.
IройЕой прыжок с места
(м)

5,2 5,2 5,з
5,1 5,1 5,2 3,2
5,0 5,0 5,| 5,1

] <6,0 <6,0 <6,1 <6,1

,5.

Бросок набиввого мяча 7,8 7,8 8,0 8,0
i3кг)вперед из-за головы
lM)

7,з 7,з 7,6 7,6
/,0 /,0 7,з 7,3

] 7,0 <,1,0 <1,з <1,з

z,6.

Бросок набивного мяча
(Зкг) Еазад
iM)

8,0 l],0 8,5 ],5
7,0 7,0 7,5 7,5

1 5,3 5,8 5,1l

<6,з <6,з <6,8 <6,8
l. ypoBelIb спортивной квалификации

].1 , Спортивrlые разlэялы (Кандидат в мастера спорта)
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Таблица 14

НОРМАТИВЫ
оБщЕй ФизичЕской и спЕциАльной ФизичЕской подготовки,

УРОВЕНЬ СПОРТИВНОИ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ)
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДД НД ЭТДП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО

МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "СПОРТИВНАЯ БОРЬБА"

Ms

t/п
Коятро,,rьн ые
/праr(нения(тестьD

Е

зсм-1
'зач исление/леревод Ila этал

всм>1
,послелyюцее освоение
:портивнойлодготовки на этапе)

Юпиоры Юниорки Юниоры Юниорки

1. Норматпвы общей фпзической подготовки

1.1

Бег яа З000 лi (Юпиорьr/
Бег на 2000 Nl (Юниорки)

12.з0 ),40 12.25 ,.з5
l) ]ý ),45 12,з0 ,,з 0

:NIин, с) 12.40 ),50 12,з5 ),25
) ,12.40 ,9.50 > 12.з 5

1.2,

СIибание и разгибахие t4 18 45 ]9
рукв упоре лея(а на полу
|кол_во раз)

{з \,7 t4 ]8
1 +2 |6 1з 1,7

42 <16 <4з 1,7

1.з,

Наклон вперед из
положеЕия стоя
ца гимнастической
экамье(от уровня
]камьи)
icM)

+15 18 +16 t19
1-14 11 t15 |18

1з 16 |14 1,,7

+13 <+ 16 <+ 14 +|'7

1.4. Liелlrочпый бег 3xl0 пr(с)

i;7 7.,7 i.6 7.6

i,8 7,8 5,,7 7,1

1 ,.9 7.9 5.8 7,8
l) >6,9 >,],9 >6,8 >7,8

1.5.

|Iрыжок в длипу с мес,га zз5 l90 2з8 l92
голчком двумя Еогalми

:см)

zз2 l88 2з5 190

l 2з0 185 zз2 187

] <2з0 < 185 <2з2 187

1,6,

llолrtимапие тчловицаиз 52 16 5з 1,7

полоr(ения лсr(а на
aпине (за 1 миIl)
iкол-вtl рв)

51 15 52 +6

1 ,0 14 51 +5

<50 <44 <51 <45

l.,7.

Полтягивапие из виса на
высокой псрекладине

17 z2 18 2]

iIОниоры0/
Полtягивапиеиз виса
пеr(а

16 ]1 |,7 22

l5 ]0 16 ]1

Еа яизкой перекладине
)0см (Юнпорки)
lколичество Dаз)ГБГ

<15 <2() <lб <21

4з



2. Нормативы спецпальЕой физичсской подготовки

lllодъем выпрямленных
,I Ьогиз виса на

|7 10 18 1l
16 ) l7 l0

,tическойстенке в
)ние (чгол)

] 15 lб )

л-]]о 15 8 16 <9

z.2
Пры>rtок в высоту с места

lcr,0

] 22 z2 ]з 2з
2 ]1 2l z2 22

l 20 20 21 ]1
] <20 <20 <2| <2l

2,з.
54 ,4 ,5 )5

Iройной прьDкок с места
:N0

,з ,з ,4 ,4
1 52 52 ,з 53

52 5з <5з

).,4.

Бросок набивttого мя.tа ] ],2 8,2 lt.з 3,3
3кг)вперел из-за головы
м)

2 ] 8,1 8,2
l 8,0 3,0 3,1 1

] 8,0 <8,0 <8,1 <8,1

2,5,

Бросок набивного мяча
|3кг) пазад
l"0

),2 ),2 ],з ),з
),1 ,1 ),2 ),2

1 ).0 ),0 1 9,1

<9,0 <9,0 .9,1 <9,1

3. Уровень спортпвной квалификацпи

], l. СIlортивное зваtlие (Мастер спорта России)
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Методическlrе указапия по выполненliю контролыIых упражнсний
(тестов)

Бег 30 м и 60 м. Бег выllолняется
запускается по свистку тренера.

Бег на 1500, 2000 м проводится на
проводится по беговой дорожке стадиона

с высокого старта. Секундомер

стадионе. Бег на выносливость
или любой ровной месгносlи,

Испытание выполняется из положения высокого старта, Группа участников
выстрацвается за 3 метра до стартовой лиttии. По команде <На cTapTl>

участники занимают свои места перед линией старта. ПосJIе свистка или
коNlаl.tды <Марш!> оllи начинают бег, При беге участникам запрещается
Ilаступать на Jlиниlо бровки с левой стороны, что приведетк сокрацению
дистанции. Результат фиксируеr,ся хронометром в минуl.ах и секундах с

Сгибапие и разгибание рук в упоре лежа упор лежа на попу, руки
Hlt ширине пJIеч, кисти вперед, JIокти разведены не более чем }ia 45 градусов
относи,l,ельltо туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую
линию, Стопы упираются в пол без опоры. Тестирование проводится в
гимнастическом (спортивном) зале или на универсаJlьной спортивной
площадке. Засчцтывается количество правильно выполненных циклов,
состоящих из сгибаний и разгибаItий рук, фиксируемых счетом судьи вслух
иJlи с использоваtием специальных приспособлений (электронных
контактных платформ). Сгибая руки, ttеобходимо коснуться грудью [ола или
контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в
исходное положение и, зафиксировав его на 1 секундуl продолжить
выполнение испыта}Iия.

Сгибание-разгибание рук в упоре на брусьях Тест проводится из
исходного положения: упор на брусьях, руки выпрямлены, Спортсмен,
сгибая руки, опускается в yllop на согнутых руках до полного сгибания рук;
разгибая руки, выходит в упор до полного выпрямления рук. Положение
упора фиксируется,

Наклоrr вперед из положения стоя с прямыми ноfами на
гимнастичсской скамье стоя на гимнастической скамье, l]оги вы[рямлены
в коленях, стуIIни ног расположены параJlлельно на ширине l0-15 см. По
команде сульи участник выполняет два предварительных наклова, скользя
]Iальцами рук гrо линейке измерения. При третьем наклоне участник
максимальцо сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. Величина
гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической
скаillьи определяеl,ся знаком (( - )) , ниже знаком (+ ).

Че.цно.tный бег 30 м (3xl0 м). На расстоянии 10 м друг от друга
обозначаются линия старта и контрольная JIиния, По сигналу испытуемый
начинает бег, преодолевая обозначенную дистанцию 3 раза. При изменении
направJIения движения обе ноги испытуемого должны пересекать ка)I(дый раз
одIIу из упомянутых линий.

Прыжок в дJIиIIу с места двумя ногами. Испытуемый принимает
исходное rrоложение на контрольной линии (ноги на ширице плеч). Не
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[ереступая ее! oll делает цескоJIько махов руками и, с сиJIой оттолкнувшись
обеими ногами, махом рук снизу-вверх производит прыжок. Из трех попыток
,lасч и lывае,l ся луч ши й рс3)ль,tат.

Метанпс теннисного мяча в цель производится с расстояния б м в

закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 см. Нижний
край обруча находится на высоте 2м от пола, Участнику предоставляется
правовыполнить 5 бросков. Засчитывается количество поладаний в ллощадь,
оI,раничеllItуIо обручем. Фиксация положения, стоя tra одной ногеJ руки на
[ояс жеJIателыtо IIроводить в спортивном зале на ровноЙ горизонIальной
Ilоверхности. Фиксация начинается при прааильной стойке участника по
свистку сульи и заканчиваеlсq поtерей равновесия,

Подъём ног до хвата руками производится на IIIведской сIеtlке,
Засчитывается количество касаЕий ногами перекладиныr за KoTopylo
держатся руки испытуемого, После каждого касания необходимо принять
исходное по]Iожение - ноги вниз.

По,:lr,ягивание из виса на прямых руках хватом сверху производится
тaK, чтобы подбородок оказался вышс Ilсрскладины. После чего необходимо
опуститься ts вис до полного выпрямления рук и зафиксировать это
tioJto)(eltиe в течении 1 с, Испытание выполняется на большее количество
раз,

Подтягиванис из виса лежа на низкой перекладине выполняется на
большее количество раз, Необходимо исtIытуемому поднять подбородок
выше перекладины] удерживая туловище и ноги (на воображаемой прямой).

Подниманrrе туловища из положевпя лежа на спине за 1 мин.
Поднимание туловища из положения лежа выполняется из ИП,. лежа на
спине ца гимнастическом мате, руки за головой, пальцы сцелленыв (замок)!

лоIIаIки касаlотся мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни
прижаты партнером к полу, Участник вылолняет максимаJIьное количество
поднипlаний за l мин., касаясь локтями бедер (коленей), с последующим
возвратом в ИП, Засчитывается количество правильно выполненных
подниманий туловища, ,Щля выполнения тестирования создаются пары,
один из партнеров выполняет упражнение, другой удерживает его цоги за
ступни и голени. Затем участrrики меняются местами,

Ошибкиi
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей);
2) отсутствие касания лопатками мата;
з) [альцы разомкнуты "из замка";
с ,lещение тЁLза

Полъём выпрямленных ног пз виса IIа шведской стснке в
[оложение <<уголl>. Стараясь сохраня,гь вертикальное положение корпуса от
ллеч до тазовой области, необходимо поднять tlоги на угол 90 градусов,
задержаться на 2-4 с, опустить ноги вниз. Moжtto поднимать ноги чуть выше.
Упраяtнение на количество раз.

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке. Тест
проволится из исходного положения: вис на гимнастической стенке,
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Спортсмен [однимает прямые rtоги вверх до касания с руками. Затем
возвращается в исходное полоя(ение. Фиксируется

Kl,. иче( lJo совегJ еllьы\ l о,lни\lаьий но,,
Прыжок а высоту с места выполняется также! как и прыжок в длину с

места, с той лишь разницей, что прыгать необходимо вверх, преодоJIевая
горизонтальную п:tанку (запрыгивание).

Тройной прыrкок с места. Выполнястся на ровной пrrощадке с лlобым
покрытием с рt!змеченной ли}tией отталкивания и местом приземления и
контрольными отметками через каждые 5 см, Результаты определяются до
ближайшей к линии оттаrIкивания oTMe,t,Ke, ос,[авJIенное JIюбой частьlо тела с
точIIостыо до одного сантиiчlетра. В зачет идет лучшая из трёх попыток.

Бросок набивного мяча(3кг). Испытуемый берёт набивной мяч двумя
руками, заводит за голову и резким движением выбрасывает(выталкивает)
мяч вперёд. Бросок набивного мяча назад: испытуемый держа мяч двумя
руками rrеред собой, резким движением выбрасывает набивцоймяч ltазад,

C'l'olt на одной шоге, фиксация положения Фиксация положения. 'l'ccT

проводится на ровной поверхности. Спортсмеrr встает на одну ногу, руки
расгtоJIожены на талии.

При приеме нормативов лромеrкуточной аттесIации возможны
изменения или дополнения видов llормативов и при необходимости оценки
дополнитеJIьных физических качеств на усмотрение тренера-преrrодавателя
по согласованию с руководством учреждения можно IIринять другие
нормативы комплекса ГТО (<Готов к труду и обороне)) согласно возрастной
ступени-.

Оценка уровня специапьно-физической и технической лодготовки
борцов по данной программе осуществляется в конце учебного года, В ходе
аттестации, обучающиеся демонстрируют уровень выполнения основных
элементов спортивной борьбы (индивидуально или в спаринге):

С)ценка уровня полготовки спортсменов по видам подt (r,l овки, не
связанным сфизическпми нагрузками

Оценка уровня подготовки спортсменов по видам tlодготовки, не
связанныN1 с физическими нагрузками, осуществляется в форме,|'ес,гироваIlия, С)ценка теореических знаний проводи.|,ся методом
IlисьNlеннь]х отвстов на тестовые задания. Используется слелующая система
оIlеllки:

- 70 0/о и более правиJIьно вылолненных задаttий <зачет>r;
- менее 700% правильно tsыllолненных задаtrий (незачеD).
Перечень вопросов по этаtrам слортивной подготовки llрелставлеIl в

Таблицах 15,
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Таблица 15

/п

Вопросы по вrrлапr rrолt,о'r,оrtки, нс свя}аяцыDt с фцзическимц
пагрузками,

на этапе НП (до года обччения)
Спорт это:
А, ,Щиета, упражвения, правильЕое дьIхаЕиеБ. Физические упражЕения и

греЕировки
В. Деятельность, проводимаJI в соответствии с некоторыми правилами,

]остояцая в честЕом
сопосlавлении сил и способносlей }час,]ников
Что,r,акоо спортивная борьба?
А. Наука
Б, Искусство I]. Вид спорта

Кто такой борец?
А. Архитектор
Б. СпортсменВ, Поэт

В каком году Росспя впервые выступила как самостоятельпая
команды паОлпмпийских Игрsх?

А. 1996
Б. l984
в.2000

В .rёDr трснIrрую,гся борцы?
А. В rrлатье
Б, В трико It борцовкахВ. Ни в чепл

Гле r,репируются борцы?
А, IJa риягс.Б. IIа татами
В. На борчовскопr ковре

Выход обучающихся из спортивного зала Rозможен:
А, ПосJtе разрешения тренера_проподаватсляБ. По окопчаltии ко]!1плекса

/пражЕений
В, Ilри нсобхолиN,,ости

Начинать Ilгру, дсJiаl,ь ос,[хIlоRки R игре и закаtfllивать llгру llуr(по:
А. ПО rrrеланию любого уLIастника игрыБ. Если treT сиrr для игры
В. IIосле разропlсния тренера-llреllолаl]а,I,еля

Главяой причuной яарчшеrrия осанки является:
А, Малая подвижЕость в1ечехии дня, неправильЕое подЕятие тяхесrей!

LIacTo принимаеммхеправильнtш поза
Б, Сутулость, сторблснность, (страх) cBoelo ростаВ. Спабые мышцы

]ilиltы
L I Iпи вычк,] копировэ lL Jp) rей

48



Ilервая погrощь при ушибах:
А, Обеспечить полltый покой, прилоr(и!,ь холодБ, Растереть ушиблеЕное

В. fIриложить тепло
Г. Перебинтовать

При выполяспци другими обучающипrися фrrзических упражнений
пеобходипtо стоять: А, lla бсзопас}rоЙ дистанции о,г JIиц, выllо]lItяlощи}

упражнения, не 0озлаваl,ь иNl lIреIlя,l,с,l,вийБ. Возле треlrера-преподавателя
В, Возле сrrаряла, па котором выlrоJtняются упражЕсния
г, Впе места занятий

I!

Вопросы по видам подготовки, пе связапным с физпческпми
нагрузками,

fiа этапе нп (свыше года обyчспия)
Под физической кульryрой поrrимается:
А, Восли rание любви к физической аmивнос ги
Б. Сисгема нагрlзок и упражнений
В. Область деятельЕостц человеческого общества, ваправленпм на

]охранеяие п укреплепиездоровья человека
Г. Регулярпые занятия спортом

Прародиной во.цьной борьбы считастся:
А, Англия Б, Америка
В. Россия

Олп[rпtlйцtми пазывали людсй, коIорыс:
А. ВыигралIl ОлItмпийские иl,ры
Б, Были лlсцснатап,tи для ОлиNfпийских игр
В, Пo]viol,fullt в орfаllизации Олилпrийских игр

I3 во.пьной борьбе запрещается:
А. Захват головы или шеи двумя руками
Б. Делать подножки и подсечки
В. Проволи,l,ь llриеNIы в llapTepe

Борца[t во время cxвa,r,Krr рдзрешепо:
А, Лсргать за волосы, щи]lаться
Б, Уваlкительпо отrrоситься к сопернику
В. Разговаривать

Личпая гигиепа борца - это:
А, Рациональяый распорядок дпя, }тод за телом
Б. ИзбавлеЕие от вредных привычек
В. Режим труда и отдьша

Как занятпя борьбой влияют на строение и функции организма
эпортспlена:

А. Эсl,еrическое развийе
Б, Уплствеrlrrое рtвви,гие
В, Развитис физичсских качсств
I', Развитие плечевого пояса
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Моральная и психологкческая подготовка:
А. умеЕие тсрпсть как осЕовное проявлевйе водиБ. соблюдевие правил

пOведения
В, побсла над соперникоNI

Какой прием считается (впзитпой карточкой> вольной борьбы:
А. Прогиб
Б. Проход в ноги
В. посадка

Какой разрял считается наибо;rее значимым у борцов:
А, Мастер спорта России
Б, Мастер спорта России ilJсжлународноIо класса
В. I{андидат в мастера спорта
Г. Засхуженный мастср спорта

1.

В каком виде спортивной борьбы пе соревпуются дсвупtки:
А, Вольная борьба
Б, Грэпплинг
В. l'реко-римская борьба
Г, Дзlоло

lп

Вохросы по видам подготовки, tle сЕязпнныпr с физrrческrrпrи
нагрузк!миl нд этапе УТ (до трех ле,г обучеппя)

С какого года спортпвпая борьба появплась на летпих Олпмпийских
Играх?

А. 1904
Б. 1966
в,2000
г. l910
В каколr голу
А. 1946
Б. 1825
в.2000
г. 1947

сове,гские борцы вступилп в ФИЛА?

Сколько по времепи бьш самый длпппый поедпнок в борьбе?
А. 1 1 минlт
Б, 45 минут
В. 1 1 часов 40 минут
Г.2 часа 10 минут

году?
В каком городе прошел чемппопат мира по вольпой борьбе в 2010

А. Москва
Б, Париж
В. БарселоЕа
Г. Лас Вегас
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С какой периодпчяостью проходят чемпиопаты мира по спортпвной
борьбе?

А.2разавгол
Б. 1развгод
В, l ра3в2года
Г. 1 раз в 10 лет
Физйческая культура представляет собой?
А. Область деятельЕости человска, поlцерживающуlо и укрепляrощую elo

]лоровье,
Б. Различные заЕятия в спортивных секциях
В, Учебную активность
Г, Культчрч здоDового дчха и тела
(Dизическипtи упраiкнениямlt называt<lтся?
А. Двигатсльные дсйствия, дозируеплые по велиllине и хродо]rt{ите]Бпости

IIаlрузки.
Б, Движения. выполняемые на ypotcax физl(ультуры
В, Лвигательные лействия. Dешаюшис зaшачи физичсского воспитания
Физичсская подготовка это:
А. достихение высоких спортивlJьIх рсзультатов

Б. стспсЕь совсршснствования двиIательвых уNIений и Ilавыков
В, развитие только фйзических качеств

Резулътатопr фrrзической подготовкп является:
А, Коли,Iес,l во раз),lенных }прэжнснуй
Б. Стспснь физичсской полготовлсняости
В. ФИЗИ.ТССКОС СОВСРШСНСТВО

D.

/]вигательные физltческltе способности это:
А, Способности двигаться и принимать нагрузки
Б. С]пособности, попiогаюпtие обеспе.тить оптимaLпьный уровень

цвигательной активностиВ. Умения выпоJнять слоя(ные комплексы физических
уliрахвений без полго,[овки

Уровень развития двигательных способностеr'i.rеловека опрсделястся:
А, Ответной реакцией организма на внспlнис физи.lсскис раздражители
Б, Способностыо fiеолItокра,Lllо l]ыllолltи,r,ь требо8аrrия сrrортивlIых

р:врядовВ. JIичными спортивными достижениями человека

Терrrия, используrощийся в раllпых видаr борьбы, который означаеr
борьбу, когда олин из борцов находи!,ся в поJlожснип л6rrý (на боку, ха сIrиIIе
на груди), стоит вя ко"певях, каходllтся в полоr(енllи мост Ilли полумос,l,

А. Стойка
Б, l lapTep
В, Захват
Г, Удсржанис

ll

Волросы по видам подготовки, не связаЕЕым с физическими вагрузками,
на этапе УТ (свыше трех лет обучевия)

Высший балл в спортпвrrой борьбе?

Б.4
в.2
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Как называется Меr(дународrrая федерацпя объедпнепных стилей
борьбы?

А. мФБ Б. ФилА
в. ФиФА
г. мФосБ
Какой rrз rrеречислсняых мсяцународных спортивItых вttдов борьбы

це вхолит впрогрампrу Олuмпцйских пгр?
А, Греко-римская
Б, Вольная
В, ,Щзюло
Г, Самбо
Какой BecoBoil категории нет rra ОлllмпиI:iскпх играх у пrужчrrll?
А. 60
Б.,71
в,65
г, 125
TepMrrH, испо.пьзуrOщийся в разЕых вядах борьбы, которыr'i о}Il'lчаст

борьбу, когла олrrн
иl борцов паходIlтся в положении лёr{а (Iia боку, Еа спине, на груди),

cтotlт на коленях, находи,гся 8 tlоJlожснllи мост или полумост
А. Стойка
Б- IlapTep
В, захва,г
Г, Удержание

Подготовка спортсмепа это:
А. Процесс ваправлецного использования всей совокупности факторов, с

помощьюкоторьж обеспечивается готовность спортсмена к спортивным
цостижениям

Б. Обучение спортсмеЕа двигательным действиям, которые служат
эредством ведецияспортивной борьбы

В. Это педагогический процесс управления развитием спортсмева для
подготовки к

соревнованиям
Часть занятl{я, в которой решаIотся с.целуrоlцrtе ]ilл:lчп: ховыси,I,ъ

рабо,I,оспособllостьзппllNtаIоцихся, полготовIIть IIх к основной ilасти lанлтllя,
с по[rоп(ью обпIера,rвиваюп(их t спеIIиitльных упражнений а\развить в

усовершепствоsать фrrзrrческrrе качества?
А, Вводttая часть
Б, 1lодrотовитель1rая часть
I], Основная часть
Г, Заклlсlчи,r,ельпая час,r,ь

ЧI,о попимасr,ся пол ttырдяiсtlием (Rторое лыхание)r?
А. Ситуация, при которой потреблеЕие кислорода организмом возрастает

цо уровня,трсбусмого лля выполнения действующих нагрузок
Б. ОдповреN{енное дыхание носом и ртом
В. Резкое llовышение рабо,I,осхособности, вызванпое внешЕими для

]DгаIIизNlа фактоDами
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I]ыtlосливость - это:
А. Комплекс свойств, обуславливаюций возможI,tость выполнять

эазнообразныефизические нагрузки
Б, l(омплекс свойств, определяющих способность противостоять

лтомлепиIо
В, Способность сохранять заданныс парамстры работ

0.

Борцовская схватка па соревцоваЕиях начинается:
А, Сразу послс выхода борцов на ковер
Б. После свистка арбитра
В. Ilo сигвму руковолитсля ковра

Когла в борцовскоii схватке счи,гаеl,ся чис,I,ая побела:
А, llобела llo бfuUlам
Б, Победа с яввьтм преимущсствоNI
В. Победа Еа туше

Часть зацятпя, в которой решаются следующие задачи: постепеllпс
сttизить rrагрузку, активt|зl|ровать восстаповительные процессы в

0ргапизме, подвестп итогпзапятпя?
А, Вводнм часть
Б, Подготовительная часть
в. основная часть
Г. ЗаключительЕм часть

п

Вопросы по видам подготовки, не связанньш с физическими Еагрузками,
на этапе Ссм

С какого года вольная борьба появилась на летвих Олимпийскцх
Играх?

А. 1904
Б. 1966
в.2000
г. 1910
Кто из российских борцов вольпого стпля имеет прозвпще <Русскпй

ганк)r?
А Абдусалам Гадисов
Б, Ахмед Чакаев
В. Абдурашид Садулаев
В KaKorrr город€ проходил Чемпrrоват мира по вольпоil борьбс в 201,1

А, Ташкент
Б, Бишlсек
В, Караганда

голу?

В rc:tKolr rоду яtепская вольная борьба была включена в программу
цетпrtхОлипIппйских игр?

л. 1996
Б.2000
в,2004
г,2008
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В вольпой борьбе лосгаr'очно много запреп(енвых приеýtов. В
Jсповttом - удушающие и болевые. Как называется один из такиI приепtов
коIца борсц скрсщивает ноtи (в замок)) на tо.цовс, шсс пли ца туловцщ(
ioпepIIIlKa

Б, Ilожниrtы
В. Тушс
Г. }каNlб

Способяость совершать эффективпуrо рабо1у
А, Выносливость борца
Б, Быстрота борча
В. Сила борца
l', Кооолинация бопца
flacTb заIlятпя, в которой решаlотся сJtедуrощие залачи: посt,епсlillс

}яllзrlть нагру]ку, активизировать восстановительные процессы в

)ргаппзпtе, подвести итогlIзаttятuя?
А, Вводttая часть
Б, Подго,rови,r,ельная час,rь
I], (Jсновяая.rасть
Г, Зак:trочи,r,ельпая часть
Подготовка спортсмепов
А. Процесс ваправлепного использовавия всей совокупrIости факторов, с

помощьюкоторьтх обеспечивается готовность спортсмена к спортивньlм
достижениям

Б, Обучение спортсмена двигательным действиямl которые служат

эредством ведения
спортивной борьбы
В. Это педагогический процесс управлеЕия развитием спортсмеца для

подготовки к
соревноваЕиям

Ilозпrоiкности человека, обеспе.пlваюtцие
Il}Ill,a,I,cjIbIIыx лействriii,называются:

А, Скоростrlая способ}rость
Б, r{вигательяый рефлекс
В, Флзическая воз!iоrоlость

eмv выполнсние

].
В;rияние физrrческях чпражlfениr'i Еа органllз[t tIсловска:
А. lIоложительное, есJlи ],I,и уIlрая(llеllия выIIолпяlотся регулярно, Е

правиjlьноN,I тс]!{пс! всрЕой послсдовхтсльности, х зэниl\lсющийся Ile иNrееl
llро,l'иLrоllоl(ilзахий, rlсклrочаrощrlх дахпыс запятия

Б, Ilейтрапьное. даже ссли заниматься уссрлно
В, Положительное, но To]lbкo в случае! если запиматься ими на предел(

эвоих (lизических возNlоххос,[еЙ

На KaKrrx соревяованиях DloryT выступпть [lальчики, девочки 12-1З
;IcTi

А. l Ic выrUе соревнований N{унициllаlыlоI,о уровltя
Б. Не выше соревнований субъекта РФ
В- I lc вышс соревнований межрегпоЕмьвого уровня
По какой сtlст€ме соревнук)тся борцы нд соревнованиях, ссJrи в

Ilx весовоЙкатегорип 5 и"лп мен€е 5 уrIдстников?
Д, Круговая
Б. ().;1иNIпийская
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п

I]опросы по видаNf подготовки1 нс связанным с фи:]ическими нагрузками,
ца этап0 ВСМ

Kt,o мсс1, fiаибольшсс количсство Олимпrrйских медалей?
А.'l'аймазов
Б. Медведь
В, сайтиев
В KaKoNl годY Rпервыс росспйскис борцы во.qьного

астие вОлrrttпийских играх в составс сборноli СССР?
А ]961
Б, 1952
в. 1949

стпля прllпялп

В каком году была завоевапа первая
вольпой борьбе?

А. 1952
Б. 1948
в, 1960
г. 1968

Олимпийская медаль по

ВозIltожности человека, обеспечпвающllе ему выполнение
tвигательяых /]еr'iствий,называются:

А, Скоростная способность
Б,.Щвигательный реr|lлекс
В, Физическая BtlзMo>rcHocTb

0лrllrtппI"lскIlýl чсNlrпlоttоNl с l,ilJl борсц в Boзpilc,r,eiСамым молодым
А.22
Б.21
в, 20
г, 19

Вольная борьба противопоказапа люляNt
А, С плоскостоппелtБ, С],арше 40 лег
в. С заболеваниеlr позвоночника
Г. С наруurсвие слца
СорсвIlоt]апия в струкryре подготовки спортсмепа
А, Это )(ея,гельнос-гь 11о вьlявлению сильнейших спортсмевов ипи Kollrall;l

и распределение ихпо занятым Mecтal!,
Б, ЭT,о официа,пыlые и неофициапьньтс состязания: вхоляпlие в систеN{у

подготовкиспортс1\,lстJа
В, Э,r,о факторы, дополняющис трснировку и оптиlt,изируоцие ее ]ффею

Так'r'ttчсскдя подготовка спортсм€вов
А, Эl'о схособ ]rелевия соревновательной борьбы
Б. Это обучение спортсмена двиIатспьным лсйствиям, которые служаг

aрслством всдеl]ияспортивЕой борьбы
I], Это степень приспособлепности организма спортсN{ена к

aпецифическиNt 1ребоваItиям
избра1lliого вида спорта

55



Технпческая подготовка
А. Это способ ведепия соревповательпой борьбы
Б. Это обу"lение спортсмеца двигательным действиям, которые служат

эредством веденияспортивЕой борьбы
В. Это степень приспособленЕости организма спортсмеЕа к

эпецифическим требованиям
избравпого вида спорта

0.

tlacTb занятия, в Koтopor:i рсшаrотся слелующие залачи: изучить
I,ехrrику п тактrrкуборьбы, усовершспствовать фпзпческие и волевые

А, Вводная .tacTb

Б. Полго,l,овительпая часть
I]. Основяая часl,ь
г. Заrслrочительная.tасть
Способность прсодолевать сопротивленпе сопернllка ttли

lроlIIво(сйсlвоваIь e!r) tдсчегvыlllсчныхусилllй,)lо:
А, Вьтносливос,Iь борца
Б, Гибкос,l,ь борца
В, Сила борца
Г, Коорлинация борца

,)
Способность соверlпать эффск],rrвпуrо работу определеЕноil

llпTcHctlBlrocTи в течениriвремеЕll, прсдусмоr'репхого спецификой
сор€внований это:

А, Выносливость борца
Б, Быстро,lа борца
В, СиJа борца
I', Координация борца
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IY. Рабочая программа по виду спорта <(Спортивная борьба>

4.1 Программный NIатериал для учебно-тренировочных занятий по
каждому этапу спортивной подготовки.

Процесс обучения в спортивной школе включает в себя следующие
виды подготовки:

- общая физическая подготовка;
- специаrIьнаяфизическаяrtодготовка,
- участие в спортивных мероприятиях;
- техническаяподготовка;
- тактическаяIlодготовка;
- теоретическаяподготовка;
- психологическаяподготовка;
- инструкторская и судейская практика (раздел 2 Программы, п.

- медицинские, ме;lико-биолtlгические, вQсстановителыiые
мероприятия (раздсл 2 Программы, п.2.8.);

1) Общая физическая подготовка
ОФП - представляет собой процесс всестороннего развития

(лизических способностей, не специфичных для вида спорта <<Спортивная
борьба>, tto так или иначе обуславл иваюtцих услех спортивной деятельлIости,

Общеподготовительные упражнения направлены на всестороннее
развитие физических способностей, которые, в свою очередь, смоryт стать
основой для эффективной специализированной подготовки обучаюцихся,

Упражнения ОФП подбираются с учетом специфики развития
физичсских качеств, необходил,rых обучающимся: обlцеразвивающие
упрarкнения, упражнения по подготовке к сдаче нормативов по ОФП,
эле]t{енl,ы и упражнения из других видов сIIорта.

Ila этапе начальной подготовки больше времени выделяется на
физическую подготовку, сначала преобладает общая физическая подготовкаl

а по мере роста спортивного мастерства увеличивается процент специапьной
физической подготовки,

2) Специальнаяфизическаяподготовка
СФП Ilаправлсна на развитце физических способностей, отвсчающих

специфике вила спорта <<Спортивная борьба>. При этом она ориентирована
на максимально возможную степень их рllзвития

Специальная физическая lrодготовка (СФП) имеет целью развить
необходимые двигательньiе качества обучаюцихся

Тсхническая подготовка напраtsJlена на обучение обучающихся
технике движений и доведения их до совершецства, Спортивная техника -
эr,о сltособ вьiполнения спортивного действия, когорый хсрактеризуется
оIIрелеJIенной степенью эффективности и рацtlонаIьности исrrользования
с llоr\ lc\,Ie но\1 своих психо,hизических во |можнос lей.

З) Тактическаяподготовка
Тактическая пол],о,Iовка обучаlощихся tiаправлена на овладение
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с]lортивной тактикой и достиженис таItтического мастерства, Тактика - это
совокупнос,l,ь форм и способов ведения спортивной борьбы в условиях
соревнований. Она вкJIючает себя изучение закономерностей
соревновательной деятеJIьности] правил вида спорта кСпортивная борьбо;
изучение своих соперников; умение строить свою тактику в предс,гояцих
соревнованиях на основе моделирования соревноватеJIьных условий в
,lренировке и контрольных игр. Тактические действия реализуются через

сlIортивную технику, поэтому тактическая подготовка включает выработку
TexIl ико-l,акти.Iеских действий.

1) Теоретическая подготовка предусматривает наJIичие тем!
обеспечивающих формирование не только знаний, связанных с видом с[орта
<<Спортивrtая борьба>, но и мировоззреllческих знаний: место и роль
физической культуры и спорта в coBpeMeltнoм обществе; основliые идеи

федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта
<Спортивлiая борьбD; общероссийские антидопинговые правила,

утвержденные федеральным opI?HoM исполнительuой власти в области

физической культуры и спорта и антидопицговые правила, утвержденные
междунаролными антидопинговыми организациями; о медико-
биологических и гигиенических основах спортивной деятельности; о
средствах и методах спортивной тренировки, а TaKrKe приобретение научно-
практических знаrrий по современным способам восстановления организма
после физических нагрузок, профилактики трааматизма, основам здорового
образа жизни,

5) Психологическаяподготовка
Пол психологической подготовкой следует понимать совокупность

психол\Jlо-педаlоIи,lеских vероприягий и сооIаеlствуюши\ условий
спортивttой деятеJIьности и жизни обучаtощихся, направJIенных на

формирование у них таких психических функций, процессов, состояний и
свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач
тренировки и участия в соревнованиях.

При реапизации Программы и в соответствии с конкретными задачами
многолетней спортивной трецировки постепенно увеличивается общий
годовой объем учебно-тренировочной нагр)зки, изменяется соотношение
объемов (О%) видов спортивной подготовкй.

Из года в год повыLцается объем специальной физической,
r,схнической, тактической, теоретической и психологическая подготовкиl а
общей tРизической подготовки снижается

В программных NlатериаJlах для учебно-тренировочных занятий по
этаrrам спортивной подготовки для каждой категории занимающихся
опредеJIены допустимые объемы учебно- тренировочных нагрузок по

построенияосновнь]м средствам, предложены прцмерные варианты
годичного учебно-тренировочного цикла с учетом возрастных особенностей
и должного уровня физической, функчиональной подготовленности и
требований в полготовки обучающихся

Поступательное увеличеIlие объема и интенсивности учебно-
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трецировочltых и соревноватепьЕых нагрузок, их неукJIонныи рост на
протяжении многолетней полl,о,lовки, Каждый период очередного годичного

цикла должеlt начинаться и завершаться на более высоком уровне учебно-
тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом
Ilредыдущего годичного цикла,

Строгое
тренировочIlьiх
обучаюцимися.

соOлюдение постепенности в

и соревновательных нагрузок,
Всесторонняя подготовленность

tlроцессе использования
особенно в занятиях с
нечклонно повышается

лишь в том случае, есJlи учеоно-тренировочные и соревновательные нагрузки
на этаIIах много.]Iетнеи тренировки соответствуют возрастным и
индивидуальным особенностям спортсмена.

Особенности сенситивных [ериодов! имеющих значение для занятий

предсT авлены в таб'ltице
Таблица l4

Прпмерные сенсптивные (6лагоприятпые) хериолы ра]вития

МорфофункционмьЕые
показатели, физические
качества

Возраст,
ле,г

7 8 9 ]0 ]1 12 1з 11 J5 1б 17

Рост F,
м

F,м F,м F,м г г F,м F,м м м м

мышечllая масса г г,м F,м F,м F,м ]\,1 м м
Быстрота F F.м г,м м г,м г м м ]\,l

Сила (общая) F,м F,м F,м F,м F,м F,м F,м F,м

Скоростно-силовая подготовкz F,м F,м F,м F,м F.м F,м Е.м F,м м

выносливость обшая г г,м г,м м F,м F,м м II

I-ибкость F F,м F,м F F,м F,м F F F F

Коордиrtация общая F.м F,м F,м F,м м м F,м F,м F,м
Аэробltые возлrоlrtllос,ги + + + + +

Анаэробньте возплоясности + + + + + +

равновесие +

F -эtсенскttit поit, M-.\lyrr:c<oli поlL

Роспt-весовьlе показаmоца. Наибольший прирост прослеживается у
спортсменов в годы полового созревания. У мальчиков период бурного
созревания этих показателей начинается с l2до 15 лет, К lб годам организм с
тоrIки зрения костного cKe]IeTa считается сформированным. Приэтом, как уже
отмечаJIось вышеl слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых

костей, Сцпа. Естественный рост сипы мышц незначителен до l1-12 лет. С
нач€Lлом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно
увеличиваются. Наиболее интенсивноеразвитие силы имеет место в 14-17
лет-

Бьtсtпроmа. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее
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интенсивные темпыестественного роста этого качества происходят от 9 до 11

JIеTJ в момент полового созревания от14 до 15 лет и позже.

Скоросmно-сttповые качесtпв0, IIаибольrпий прирост приходится на
возрас1, от 10-12 до lЗ-14 лет, После этого возраста рост этих качеств
продолжаеIся в основном под влиянием целенаправленной учебно-
тренировочных занятий.

Вьtнославосmь. Аэробные возможности организма, и, в частности,
аэробная мощность, характеризуемая показателем максимальноI,о
гrо,rребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом.

l{аиболее интенсивно увсличиваются показатели аэробной мощности в
[ериод полового созревания (14-15 лет) и замедляtотся только после l8 лет,
При этом относительный показательМПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в
возрасте от l0 до l7 пет.

Гuбкосmь. Рост эr,ого качества интенсивно увеличивается в tsозрасте от
6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на
10 лет, В последуtощие голы гибкость развивается в ocHoBIloM под влиянием
специальной треrrировки.

Коорduнсtцuонньtе способtюсmц развиваются наиболее интенсивно с
9- 10 ло 1 1 - l 2 лет. Сенситивные периоды у спортсмеtlов имеIот значительные
индивидуаJ]ьные колебания, связанцые с наступлением биологической
зрелости. С учетом этих особенностей сJIедует определять
преимущественную наIIравленность тренировочного процесса по годам
спортивной подготовки.

Основнсlя 4elb тренировки: утверхдение в выборе спортивной
сllециаJIизации спортивнаяборьба и овладение осIIовами техники.

OcHoBHbte среdсmва,.
- подвижные игры и игровые упраi(цения;
- общеразвивающиеупражнения;
- элементы акробатики;
- скоростно-силовые упраli(нения (отдельные и в виде комплексов);
- ги\,lнастичсские ) пражнения для силовой и cKopocr но-силовой

подготовки;
введение в школу техники борьбы.

OcHoBHbtc,ttcrlod6l выполнения упражнеIlий: иlровой: ловtорttый:
равномерн ы й: крlговой: кон tролыtый: соревноваtельный,

OcHoBHbte направ]Iен1.!я тренировки: разносторонняя физическая
подготовка и целенаправленное развитие физических качеств путем
спсциatJ,Iьно подобранных комплексов упражнений и игр с учетом подготовки
обучаюцегося.

Особенносmu обученuя: двигательные навыки формируются
параплельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения
успсха в видс спорта ((спортивная борьба>.

Ф акп opbl, о?ра1 !ччL!в ак)Lцuе н аzрузку,.
недостаточная алаптация к физическим нагрузкам;
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- возрастные особенности физического развития;
- нелостаточный общий объем двигатеJIьных умений.
Врачебный конпроrь за юными спортсменами предусматривает:
- углубленное медицинское обследование;
- медицинское обследование rtеред соревнованиями;
-врачебно-педагогические наблюдеrrия в процессе учебно-

тренировочrrых занятий;
- санитарно-гигиецический контроль за ре}(имом дня! местами

]роlJедегlия tрснировок исоревнований. одеждой и обувьюi
- контроль за выIlолнением обучающимися рекомендаций врilча по

состояIIиIо здоровья,режиму,],ренировок и отдыха.
Учасmttе в соревllоваIluях: контроJIьriые соревнования

в группе, внуl,ришкольцыесоревнования,
Учебно-трсниDовочный этап (этап спортцвrrой специалпзации)
Осtловнс]я цель тренировки: угlrубленtlое овладение технико-

тактическим арсенаlrомспортивной борьбы.
OcHoBHble среdспва,,
- общеразвивающиеупрalrснения;
- элементы акробатики и гимнастические упрa>кнения;
_ прыжки и прыжковые упражнения;
- комплексы специа,rьных упражнеlrий из арсенала борьбы;
- упражнения со штангой (вес штанги З0-700% от собственного веса);
- метание (легкоатлетических снарядов, набивных мячей);
- IIодвижные и спортивные игры;
- скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);
- упрDклtеItия локаlrьного воздействия (на тренировочных

ус,l,ройсr,вах и r,peHatKepax);
- изометрическиеупражнения.
МепоOьt вьtпсlлненz.lя упрахнений; повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.
OcHoBHbte направпенuя mренuровкч| повышением объема и

интенсивности учебно- тренировочных нагрузок, более специализированная

работа в виде спорта (спортивная борьбо; увеличение удельного веса
спсциальrrой физической и таlстической подготовки; увеличение объема
средств скоростно-силовой лодготовки и специаJ]ьвой выносливости,

Особенносtпч обученuя,. соблюдение принципа концентрированного

распределения материаJIа; болыtrе внимания удеJIять изучению
трудIIовыполltимых элементов с предварительным разбором возможных
оцrибок.

Учасtпuе в соревнованuях., зависит от уровня IIодготовленности
обучающихся, календаря соревнований, вьltIолнения квзлификационных
требований; участие в городских и регионацьных соревнованиях.

Ф ак lп ор bt, о ер а н Llчч в счо u|Llе н cl zруз ку |

- функциональные особснности оргацизма подростков в связи с
Ilоловым созреванием;
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- дисllропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;
- неравномерность в росте и развитии силы,
В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо

динамику средств и методов учебно-тренировочного
контролировать rrереносимость учебно- тренировочных и соревновательных
нагрузок, обучать подростков самоконтролю Чсс, общего самочувствия,

Врачебный контроль предусматривает:

углубленное медицинское обследование;
- медицинскоеобследованиепередсоревнованиями;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий;
коIiтроль за выполнснисм ооучающимися рекомендации врача по

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Этап совсDпrеlrствования споrrтивного мастерства (ССМ) иэтап

()сновная цеltь тренировки - подготовка и успешное участие в
соревнованиях,

()с, овц bt, cpcd, пв,L t п 1,el t upoBK t t

оощеразвивающце упражнения;
комплексы специаrIьно подготовленных упрая<нений;
всевозможltые прыжки и прыжковые упражпения;
комплексы специаJlьнь]х уrrражнений из арсенапа борьбы;

- упраlкнения со штангой (вес штанги 30-70 О% от собственного веса);
- упражнения локального воздействия (на тренировочных

устройствах и тренажерах);
- изометрическиеупражнения.
МепоOьt вьlпоlненця упраасненuй : повторный, переменный, повIорно-

переvенный. Kpyt овой. игровой. контрольный. соревнова гельный,
OutoBttbte направленurL п,lренuровкu: повышением объема и

интенсивности учебно- трелtировочных нагрузок! более специализироваlIIlая
работа в виде спорта ((спортивная борьба>; увеличение удельного веса
специальной физической т тактической подготовкл1; увеличение объема
средств скорос,rно-силовой подготовки и специальной выносливости.

()сtlбенносtпч обученuя: соблюдение принципа концснтрированного
распределения материала; больrле внимания уделять изучению
трудновыIIоJIнимых элементов с rrредварительным разбором возможных
ошибок.

Учасtпце в соревноваlшлх: зависит от уровня подготов]Iенности
обучающихся, календаря соревноваllий, выIlолнения квалификационных
требований; участие в городских и регионапьЕых (областных)
соревнованиях,

Ф акп ор bt, о?ра Hu|lula]olL|ue нqеруз ку,.

- функциональные особенности организма подростков в связи с
половым созреванием;

- диспроllорции в развитии тела и серлеч н о-сосуд и стой системы;

отсJIеживать
процесса и

высшего спортивного мастерства (ВС
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- нсравномерность в росте и развитии сиJIы.
В процессе учебно-тренирово.Iных занятий необходимо отслеживать

динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и
коtlтролировать переносимость учебно- тренировочных и соревновательных
нагрузок, обучать подростков самоконтропю ЧСС, общего самочувствия.

Врачебный контроль предусматривает:
углублснное медицинское обследование;

- медицинскоеобследованиепередсоревнованиями;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-

тренировочных занятий;
контроJIь за выполнением обучающимися рекомеttдаций врача по

состоянию здоровьяj рсжиму тренировок и отдыха.

4.1.1.Этап начальной подготовки

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

Одно из главrrых требований, коIорое следует учитывать в процессе
ппанирования тренировочных занятий, заключается в том) чтобы средства,
вводимые в тренировку, постепенно сlбнсlвлялись и усложнялись,

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых
упрalкцениях и командах. !ействия в строю, на месте и в движении:
построение, расчетJ рапорт, приветствие, повороты, перестроения,

размыкация и смыкаttия строя, IIеремена направления движения, остановка
во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг,
иlменерие скорости лвижения,

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках] наружном
крае сl,оIlы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе;

ускореIlIIая; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках) скрещивая
Itоги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и
другую сторону и др.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на
средние и длинцые дистанции; по пересеченной мсстности (кросс), с
прсодолением рэtличных лреляtсrвий по песку. волеl змсйкой: вперед.
сгrиной вlIеред, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками
ягодиц, с поворотом на носках; в равцомерцом и переменном (с

ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и
др.

Прыжки; в длину и высоту с ]r,IecTa и с разбега; на одной и лвух ногах]
со сменой положения ног; с олной ноги на другую; с двух ног на одцу; с
одной ноги на две; вперед, назrд. боком, с ловоротами, с вращением;
выt]рыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в
глубину; через скакыIку; опорные через козлаl коня и др.

Метания: теннисного мяrIа, гранаты, набивного мяча, камня, вперед

изическая подготовка.
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из-за гоJIовы, из положения руки вtlизу, от груди; 1Iазад; то.]1кание ядра,

набивного \1яча и др) lих о,lяlощениЙ,
Перепо:tзания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях

вперед, назад! влевоJ вправо, с поворотом на З60О; стоя на мосту; через

несколько предметов; (змейкой) между предметами; подтягиваться на

скамейке, лежа lta животе, стоя на коленях, сидя на бревне с помощью рук и

lIог; tlерелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед,

назад, вправо, влево! с врацением; с переходом из упора лежа в y[lop сидя
сзади (не отрывая рук от пола),

Упражнения без прсдметов:
а) упраэtсненuя dля рук u пlечевоzо пояса одновременньiе, переменные

и послеловательные движения в IIлечах, локтевых и лучезапястцых суставах
(сгибание, разгибание, отведение, приведениеl IIовороты, маховые движения!
круговые двиrкения); сгибания и разгибаниярук в упоре лежа (ноги на полу,
lla гимнастиrIеской скамейке, с оllорой ногами о стену) и др,;

б) упраэtсненuя dля tпулоrзчtца - упражнения для формирования
правильной осанки (наклоны вtlеред, назад и в стороны из различных
исходных полоlкений и с разпичными движениями руками); дополнительные
rrружиt]истые наклонь]; круговьlе движения туловицем; прогибания лежа
лицо]{ вниз с различными положениями и движениями руками и ногами;
lrереходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание
ног и рук поочередно и одновремснно; поднимание и медленное опускаrlие
tlрямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые
дви)i(еIlия ногами (псдалирование) и др.;

в) упраэюненuл dля tir-la - в поло>ttеIlци стоя различные движеLlия прямой
и соt,нутой ногой; приседания на дву\ и ва одной ногеi ма\овые движения;
выпады с дополltительными пружинистыми движениями; поднимание на
носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении;
,lродви?кение лры)кками на одной и на двух Hol а\ и др,:

г) упраэtсllеttuя dля рук, tпуловлtlца u ноz в положении силя (лежа)

различные движения руками и ногами; круговые движеция ногами;

разноименные движения руками и ногами на координаllию; маховые
дви)I(ения с большой амплиrулой: ) лражнения для укрспления мышu кистей
и сгибаrелей пальцев рук; о гтаJlкивания обеими рlками и олной рукой or
стены, пола; цаклоны и повороты туловища, уIlражнения для развития
гибкости и на расслабление и др.;

д) yпpJ,|t],1l?Hu9 о.tя формчрованt я правuльнсlй ocaHKu сtоя спиной
tsозJlе вертикаJ]ьной плоскости, сог}lуl,ь ногу, выпрямить и отвести в сторону;
то же с подниманисм на носки; наклоны туловища в[раво, влево, не

отрываясь от плоскости; из основной стойки. trрижавшись затылком,
плсча\,lи. яIодиuами. пя'lка\4и к верrикальной llлоскосги. отойtи на

несколько шагов вrlсредl сохраIIяя строго вертикаJIьцое положение, и
верIiуться в исходное [оложениеi IIодниманце рук в стороны, вверхj
прижавшись спиной к вертикальной плоскости, то же в приседе; удержание
груза ( l 50-200 г) на голове; в основной стойке. руки на поясе, лолнимание на
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носки и опускание на всю стопу; а,Lом же и.п. проити заданное количество

ltlагов по коридору ширинои 15 см, обозначенному на полу нитями
(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами
пяток; передвижение боком по гимнастической с,Iенке; ходьба по рейке
гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной
ноге, другую lIоднять впередl отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к
себе; ходьба с различной постановкой стопы (ttоги прямые, руки за головой)

ходьба по обручу, гимнасти.tеской палке, канату; захват мелких предметов
сводоNI стопы;

с) упlэсtэtсненttя на расслабленuе из поJIунакJIона туловища вперед -
приlIоднимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным
покачиванием и встряхиваltием рук; из [оложения руки вверх! в стороны -

свободное олусканиеj покачивание и потряхивание расслабленных рук; из

полунакJIона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах
туловища; из стойки на одtrой ноге на скамейке - махи, свободные
покачцвания, встряхивания другой поги; из основной стойки или стойки
ноI,и врозь, руки вверху расслабление мыlllш рук, туловища и ног до
tlоложения присев согнувшись и лр,;

ж) r)ыхаmельные упра)Nс]!ецчя
акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с

частотой вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом;
lIокачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; дви)i(еI{ия
головьi вверх-вниз с одновременным влохом; движения головы вверх-вниз с
одновременцым вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с
касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; накJIон
туловища вперед с одцовременным вдохом; ритмичные акцеltтированные
вдохи при наклоне туловища вIIеред и его выпрямлении; перенос веса
l,уJlовища с акцентированными вдохами на каждое движение! с одной ноги
l]a другуtо (ноги широко расставле]rы в стороны); шаги на месте с вдохом
на катtдый [одъем ноги; выrrады в стороны); шаги на месте с вдохом на
кажлый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом ка каждое движение
и ДР,

Упражнеrrия с предмстами:
а) со cKaKattKoi прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на

одной и обеих ногах, с ноги lla лlогу, с поворотамиl в приседе и полуприседе;
два rrрыжка на один оборот скакалки; с двойным вращецием скакалки; со
скрещиваllием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе
через скакаJIку, споженную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки
через скакаJIку, вращаемую одним концом IIо кругу; опускание скакалки за
сrrиЕу, не сгибая рук; эстафета со скакалка]\,1и и др.;

б) с zuмнаспчческой палкой нз](лонь] и поворот туловища, держа
палку в различных Ilо,]Iожениях; маховые и круI,овыс двцжения руками;
переворачивание, выкручивание и вкручивание; IIеренось1 ног через паIку
(перешагиванием и пры;rtком); подбрасывание и ловля палки; упражЕения

- синхронное чередоваriие
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вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену - поворот на

З60'; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега);
кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не
касаясь палкой ковра) и др.;

в) упрахненuя с lflеннцсным мя|!ом - броски и ловля мяча из

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

г) упразdненttя с набuвньtм мя.tоlл (вес мяча 1-2 кг) - врацение мяча
паJIьцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание
движений руками с двих(ениями туловищем; маховые движения; броски и
ловJIя мяча с поворотом и приседациемi леребрасывание по кругу и друг
другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине) на грули) в

различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя
руками, 1,олчком от плеча одной рукой. двумя руками из-за головь]J через
голову, межлу ногами); броски и лодкидывания мяча одной и двумя ногами
(в прыжке); эстафеты и цгры с мячом; соревнования на дальность броска
одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;

д) упраэtсненuя с ?анmелrLмI,l (вес до 1 кг) поочередное и
одновременцое сгибание рук; наклоны и повороты туловиlца с гантелями в
вь],l,янутых руках; приседания с различными положениями гантелей;
вращение гантелей, захваr]енных за ручки, за головки в Ilоложении руки
tsнизуJ вверху, впереди, в cTopo]ie; лоднимание гантелей ввер\ одновременно
и попеременно через стороны] впереди, от плеч; встречные движения
гантеляNlи вверх-вниз (вправо, влево, кругами;

(удары)) руками с гантелями перед собой; наклоны и повороты
туловища с гантеJIями в руках (руки за головой, в стороны, влереди, вверху);
жонглирование гантелями броски и ловля за ручку (головку) без вращения.
с вращением в полете (0,5,2 оборота), с вращением из руки в руку идр,;

е) упраэtсненttя с ?uрrLtlц для тренировочных групrr З-го года
слорr,ивной подготовки и старше- поднимацие гири на грудь двумя и одной

руками с поJIа, из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и
одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне;
вырьтвание гири вверх двумя руками, сгибая и це сгибая руки; то же
олной рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг
туловища) с захватом двумя руками. одной рукой: одновременное и
поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди!

вырывание вверх на прямые рукиi IIовороты и наклоttы с гирей в pyKaxl
приседания с гирей в руках (у груди, на ллече, за головой, за спиной, в
выпрямленных руках).

ЖoH,,ll ttpoBaHte бросиrь tирю и поймаtь др)Iой рукой: то же. но
поймать той же рукойбез вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в
сторону, к себе внутрь, к себе вниз; ,го же,но поймать гирю после вращения

разнылlи способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на
JIадонь; Itонглирование в парах и др.;
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ж) упрФlсненця со спуло.\,| - \однимание стула за спинку двумя (одной)

руками (руки не сгибать); поднимание за две ножки (одну ножку) двумя
(олной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя
сбоку захватить стул за с[инку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на
силенье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); накJIоны цазад, сидя
на стуле (с зафиксированными ногами) и др.

Упражнения на гп]!Iнастцческих снарядах:
а') на аLмнасrпцческой ска,ltейке - упражнения на равновесие - в стойке

на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в различных направJIениях,
врашснис,l)ловиша: пры)кки на лвух нога\. с одной tta лруrую. на олной
ноге с поворотом на 90О, 180', 3б0'; сидя на скамейке поочередное и
одновремснное сгибание и разгибание ног] сидя верхом на скамейке
поочередные наклоIjы к правой и левой ногами; наклоны к ноге,
lttlсl,ав:tснной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь косну,гься головой
ковра и вернуться в и,п.; подI]имание и опускание ног в селе углом на
скалtейке; си.t{я на скамейке с зафиксированными ногами наклоны казад (ноги
закреплеЕы за другую скамейку, за нижнюю перекJIадину гимнастической
сl,енки иJIи удерживаются партнером)lлежа на слине садиться и ложиться на
сttамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой);
прыжки через скамейку на двух (олной) ногах] стоя к ней лицом, спиной,
боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку закрепить за рейку
гимцастической сr,енки);лежа на наклонной скамейке ногами BBepxl руки
за головой, сгибание и разгибание туJIовища;лежа на спиrrе на наклонной
скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами
ло рейки; [однимание скаплейки грулпой и персставление ее в другуlо
сторону (группа в коJIонне по одному боколr к скамейке) и др,;

б) на ztLмнасmчческой спенке - передвижение и лазанье с помощью и
без помощи ног. стоя на разной высоте: прыжки вверх с рейки на рейку
одновремеttным толчком руками и ногами; tIрыжки в стороны, сверху вниз,
подтягиваIлия Ila верхпей рейке в висе лицом к стснке, спиной к стенке; в
висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе;

раскачивания в висе; вис па cTellke ноги в сторону, хватом за реики на разнои
высоте (<tРltажок>); соскоки из виса спиtlой к стенке, лицом к стенке
(выполняются с толчком и без толчка ногапlи); из виса вниз головой спиной к
стснке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку
снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и
вернуться в и.п. (руки и ногиво время упражнения не сгибать); сидя спиной
к стенке (xBar, за рейку над головой), прогIlуться, не сгибая рук, выйти в

стойку и вернуться в и,п,; стоя лиllом к стенке (хват рейки на уровне грули),
махи ногой с возмо?i(но большей амплитудой; стоя пицом к стенке, коснуться
ногой рейки как можно выше, [рыжки на лругой ноге (ноry отставлять от
стеttки возмо)t(но дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов
(хват рейки ша уровне плеч), махи ногой нlзад одновременно с накJIоном
вIlеред и др.;

в) на кольцах u переклаduне - лодтягиваIIие с разным хватом (ладонями
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к себе и от себя, широким и узким); подъем силоЙ; висы на согнутых руках,
головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны,
круговое; соскоки влерел, назад, в стороны и др.;

г) на к.|наlпе u шеспе лазанье с помощью ног, без помощи ног, в

положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на даJIьность,
держась за канат и раскачиваясь; IIрыжки, держась за KaHaTl через
препятствие (условное); завязывание на канате; прыя(ки с каната на канат;
лазанье и передвижение rrо горизонтаJIьному канату (шесту) с ломоtцью и без
ПОNIОЩИ НОГ;

д) tta бревне ходьба, бег, прыжки с llоворотами на 90', 180', З60';
сIlрыгиваltие надаlьность и точность;

е) на ко,лс иrо}iе олорные прыжки чсреl снаряды разttой высоtы:
ж) упраэtсltеttuя на (лаtпуtпе (длtя спортсменов ,гренировочных групп 3-го

года спортивной подготовки и старше) - прыхок на две ноги] то же с
IIоворотом на 90', 180", З60' (в обе стороны); прыжки в груlrпировке
(согнувшись); прыжок в седl на колени; то же с поворотом на 90О, 180', З60";
прыжок вперел на хивот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же
в группировке; прыжок ]/2 сальто вIIеред на живот согнувшись; прыжок с
пируэтом (поворот на З60О вокруг продольной оси) на ноги; саJIьто вIIеред и
назад в группировке на ноги; саJIьто назад tIрогнувшись на ноги.

Комбинация прыхков: прыжок ноги врозь на ноги прыжок в сед
прыr(ок с поворотомна 180О прыжок на колени прыжок с поворотом на
i80o на ноги; 1/2 сальто вперед согIlувшись на жцвот 1/2 ссrльто вперед на
спину прыжок на коJIени * прыжок с поворотом на 180О в сед прыжок на
ноги; сальто назад в группировке на ноги прыжок в сед - прыжок с
llируэтом на колени прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед прыжок на
ноги [рыжок согнувшись ноги врозь на ноги - саJIьто вперед на ноги и др.

Плавание: умение держаться на воде, погруя(аться в водуJ выплывать;

изучение техники различных способов пJIавания; проплывание коротких (25-
100 м) дистанций IIа времяi игры на воде.

Перелвиrкение на велосипсдс: по пересеченной местности, по
незнакомь]м лесным тропам, по дорожке стадиона на время и др.

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, rrолзания,
лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием
[редметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакаJIками,
trабивIrыми мячами, элементами спортивных игр; комбинированные
эсr,афеты с применением [еречислсннь]х элементов в р;lзличных сочетаниях.

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол ознакомление
с осllовIIыми элементами ,гехники, тактики и правилами соревнованийi
двусторонние игры.

Акробатическrrе упражцеrIия: Кувырки вперед: из упора lrрисев,
скрестив голениj изосновной стойки, из стойки на голове и рука\, из стойки

на руках до положения сидя в группировке, до yrlopa присев, с выходом на
одну ногуJ в стойку на лопатках, до упора присев, в стойк1 на олном коJIене,
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в упор стоя, 1lоги врозь, через стойку на руках, через левое (rIравое)плечо.

Упражнения для укреплеплrя мышц шеш: Нак:rоны 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.,Щвижения
головы: вперед-назад, в стороныl кругообразные из упора головой в ковер с

помощью и без помощи рук. ,Щвижения, стоя на гоJIове с опорой ногами в

стену: вперед-назад, в стороныl кругообразные. Наклоны и Ilоворо,гы головы

в стойке с помощьIо партнера. Поднимание и опускание головы стоя на

четвереньках.
Упраяtнения ца мосту: Вставание на мост: JIежа на спине] кувырком

влеред, из стойки с помощьlо партнерq с [омощью рук, без помощи рук, с

предметом в руках. !вижения в ]Iоложении на мосту: вперед-назад, с

поворотом гоJ]овы влево (вправо). Забегание на мосту с помощью и без

ломощи партнера. Сгибание и разгибание рук в положении на мосту.
Передвижения на мосту: головой вперед, ногами вперед, левым (правым)
боком, с сидящим на бедрах партнером, Уходы с моста: без партнера, с

IlapTнepoМ, проводящим удержание-
Упражнеrrия в самостраховке: Перекаты в группировке на спине,

Положение рук при падении на спину. Паление на спину из rrоложения: сидя,

из приседаJ из полуприседа, из стойки. Прыжком через стоящего

четвереньках партнера, через горизонтаJIьrrую палку. Положение при
падеttии на бок. Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок из

поJtожсния: сидя, из приседа, из основrrой стойки, через стоящего на
четвереньках партнера, через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом

разгибом, через плечо, через стоящего на четвереньках партнера с падением
на бок, через палку с падеЕием на бок, с прыжка, держась за руку партнера,

Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной
стойки, из основtrой сr,ойки с поворотом направо (налево) после падения
назад.

Имитационные упра?кЕсния: Имитация различtlых действий и

приелtов: без партнеров, с манекеном, с резицовым амортизатором, набивным
мячом, отягощением. Имитация изучаемых атакуlощих действий: с

партIlером без отрыва от ковра, с партнером с отрывом от ковра. Выполнение

различных дсйст]tий и оценочных приемов с партнером, имитирующим

различные действия, захваты, перемещения.
Упраrкнения с манекеном: Подцимание N,IaHeKeпa лежащего и

стоящего на ковре. Броски манекена: толчком рука]\,1и впсред, назад (через

голову), в стороны. Переноска манекена на: pyKaxl IIлечеJ спине, бедре, стопе,
голове и т.д. Повороты, наклоны, приседания с MaIieKeHoM на: плечах! руках,
бедре, голове. Лежа на спине перетаскивание манекена через себя и перекаты
в стороны. Ходьба и бег с манскеном: на руках, плечах! головеJ бедре, стопе

и т.д. .Щвижения на мосту с ма]]екеном на груди продольно и поперек.
Имитация изучаемых приемов.

Упражrrения с партIrером: Поднимание партнера из стойки обхватом
за: бедра, пояс, грудь, Подниманце rrартнера: стоящего на четвереньках,
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лежащего на животе. Переноска партнерана: пJIечах, спине, бедрс, сидящего
сIlереди, на руках впереди себя. Приседания и накJIоны: с партнером на

плечах, стоя спиной лруг rt другу сцепив руки в локтевых сгибах, стоя спиной
друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, перевороты,
круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. Отжимание рук в

разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, вверху, перед
грудью, опираясь в колеци лежащего на спине партнера, опираясь в плечи
стоящего на четвереньках партнера, опираясь в IIпечи партнера,

находящегося в упоре лежа, положив ноги на rrлечи стоящего в основной
стойке партнера, выпрямление рук стоя лицом друг к другу, JIежа на сrIине
ногами друг к другу. Отжимание цог, разведение и саедение ног. Стоя лицом
друг к другу подIiимание и о[ускание рук через cTopoIIыJ разведение и

сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук. Кружение
взявшись за руки, за одну руку. Вращение партнера: Ila плечах, на спине,
впереди ria руках, обхватив под руки сперели (сзади), вIlезалные остановки
после кружения и вращения, Кувырки: вперед и назад, захватив ноги
партнера. Падение на спинуи вставаIlие в с,tойку с ломощью партнера.

Простейшис формы борьбы; Отr,апкивание руками стоя друг против

друга на расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя правым
(левым) боком друг к другу. Перетягивание из положения сидя ноги врозьJ

упираясь ступнями. Выталкивание с ковра: сидя спиной друг к другуJ

упираясь ногами и рукамиj вытаJrкивание или вынесение партнсра за ковер в

стойке. Выведеlrие из равновесия без помощи рук, стоя на одной ноге лицом

друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги
противником, lla коленях, на кушаках, ногами лежа, за предмет (мяч,
гимнастическую палку). Борьба за IIJIощадь ковра в парах: за мяч между
коNlандами - стояl стоя на коJIенях с применеIjием захватов, подножек и т.д.,
<бой петухов>, <<бой всадников>>, перетягивание каната и др.

( ]пеll иал и tи пованные игDовые комплсксы
- Игры в касания

Игры в блокирующис захваты
Игры в атакующие захваты
Игры в дебюты (начало поединка),
Игры в перетягивание
Игры с оперел<ением и борьбой за выгодное поJIожение

- Игры за сохраненис равновесия в разных исходIIых положениях
- Игры с отрывом соперника от ковра
- Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой,

булавой, манекеном и т.л.)
- Иrры с прорывом через сrрой. из круга
В основе физической подготовки занимающихся на этапе начальной

подготовки доля{ен JIежать спортивно-игровой метод организации и
провеления занятий. Знакомство и освоение различных общеразвивающих

угlражнений и игр с элементами борьбы осуществJIястся, главным образом, в
пз (минке и в заклlочи.ельной час]и заllяLия.
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С о d ернслн ue р азмлutк u б ор ца
Одной из ва;ttнейших задач на этапе прелварительной подготовки

является освоение комплекса обще-подготовительньтх и специzL,Iьных

упражнений борца, овJIадение основами ведения единоборства,
В связи с этим формы занятий, их построение в группах начальной

подготовки должны быть похожи по своей сути на <большую разминку),
охватывающую значительную .]асть каждого занятия в целом, Благодаря
этому достигается постепенное повышение требований к психической сфере,

личностным и физическим качествам занимающихся, обеспечивающее
введение их в круг все возрастающих с годами специфических требований
спортивного единоборства.

С учетом этого разминка борца должrtа состоять из двух частей; общей
(включающей в себя разItообразные обще-подготовитеJIьные упражнения) и
специальной (включающей в себя специально-подготови,геJIьные

упражнсния),
Пр tъ+tе р н а я сх ellt о р аз м цl l к ц
1, Комплекс обще-подготовительных упражнений - 5 - 10 мин.

Элементы акробатики и самостраховки - 5- 10 мин,
Игры и эстафеты - 5 - 10 мин,

4. освоение захватов - 5-10 мин.
5. Работа на руках в стойке и партере - 5-10 мин.
6. Упражнения на мосту - 5-10 мин.

2.

з.

В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-
двигательного аrrпарата с учетом требований спортивного единоборства

рекомендуется вкJIючать в разминку на каждом занятии следующий
миIIималыlый ко\'lллекс (пециал ьн ых упражнений:

- передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым,
лравым боком (выполняетсяв ширину зала);

- из упора лежа забегание ногами по кругу (вправо-влево), проходя
через упор сзади по формуле:. 1-1',,2-2 (т.е, один раз вправо, один - влево, два
раза вправо! два - влево и т,д,);

- из улора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор леха (5-6

раз);
- передвиr(еllие ца коленях: лицом вперед. спиной. правым, левьтм

боком (вылоллIяется в ширину зала);
- ходьба в упоре на руках с помощью партнера;
- акробатика (кувырки из разЕь]\ исходны\ положений вперед-назад,

вrlраво-влево);
- упр i(нения в самостраховке;
, упражнения дпя укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с

помощью рукlдвижения вперед-назад, в стороны, кругообразные);

_ упрах{нения на ((мосту);
- передвижения на (мосту): лицом вперед, ногами вперед, левыN,I

боком, правым боком(выполняется в ширину запа);
- забегания на ((мосту) вправо-влево;
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- уIlражнения на растягиаание дJIя укрепления суставов и связок-

В процессе подготовки коlt4плексы улражнений в разминке
необходимо постояннообновлять и усIожнять в целях совершенствования
коордиrrационной IIодготовки,

Заключительная часть занятия в группах вачапьной подготовки 1

доля{на включать в себя различные игры с элементами единоборства (игры в

lIеретягивание, игры с опережением и борьбой за выl,одное поJIоженисJ игры
за сохраIIеIIие равновесия, игры с отрывом соперника от ковра, игры за

овладение обусловленным предметом, игры с прорывом через строй. из

круга). Ваяtно, чтобы игра носила соревн овател ьн ый характер, например, в
эстафе,гах, ко]ца проверяется командный д}х и сллоLlенность коллектива.

техническая подготовка
OcHoBttbrc полосtсенuя в борьбе
Сmойксt: фронтальная, левосторонняя, правосторонняя, низкая,

средняя, высокая.
Парпtер: высокий, низкий, положение лежа на животе, на сливс, стойка

на четверецьках, наодном колене, MocTl поJIумост.
Пололtсенttл в наа]аJIе и конце схватки, формы приветствия.

!uсtпанцuа: ближняя, средняя, да]lьняя, вне захвата.
Эл еме н mьt ман е врцро ванuя
В сплойке: передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с

полставлением ноги;нырками и укпонами; с поаоротами наJIево-вперед,
Еаправо-назадJ направо-кругом на 1 80О.

В парmере: передвижение в стойке на одrtом колене; выселы в упоре
лежа вtlраtsо, вJIево; подтягивания лежа на животе, отжимания воrrной в

упоре лежа; повороты на боку вокруг вертикапьной оси; лередвижения
в[еред ц наза,ц лежа на сIIине с помощью ногj движения на мосту; лежа на
спине леревороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.

Моневр uрован uя в различнь]х стойках (левой-правой, высокой-низкой
и I.п.r: }HaKoMcIBoco способами передвижений и дейсrвий в заданной сIойке
посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвоJIьного
выlIолнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов
перемеrцсний спортсмеIIов самостоятельно <<изобретаюо>, апробируют в

лейсr,вии сrrособы решения постав.]IелIIIых задач коснуться рукой (двумя)
обусlIовленного места, части тела соперника, ислользуя какой-либо захват,

упор, рывок и т.п.).
Заu1аmа оtп зпхвOmа Hoz из раз'rичных стоек отбрасывание ног.
Эти элементы формируют основы единоборства и должны обязательно

включаться практически в каждое занятие.
технuка вольной борьбьt в паtltпеDе
Переltороmы скру!!цванцем: захватом дальних руки и бсдра снизу-

сIIереди, захватом скрещенных голеней, захватом руки (шеи) и блихнего
бедра с зацепом дальней ноги изнутри, захватом руки на ключ и зацепом
олноименной ноги
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Перевороmы зOбееонuем: захватом шеи из-под дальнего плеча,
прижимая ближнюю руку бедром, захватом руки на кJIюч и дальней голени.

Перевороmы перекапом: захватом шеи с бедромr захватом шеи сверху
и дальней голени; захватом шеи сверху и ближнего бедра; захватом шеи с
t]едром,

Перевороtпьt перехоdом: захватом шеи сверху и бедра изнутри, с
к,]Iючом и зацепом одноименной ноги, захватом дальней голени снизу-
изнутри и одноименной ноги.

Переворопьt накаmом: захватом Ilредплечья и туловища сверху
зацепом ноги стопой, захватом предплечья изну,гри и туловища сверху с
зацспом ноги с,го[ой,

Копmрпрuемbt оlп перевороmов, Технuка вольной борцбllз сцр|!це
св ол ttB о н ltя сб авояrеJи: захватом ног

Броскч ttot<,loltoM: захватом руки с задней подножкой, захватом руки
и туловища сподножкой

Броскu повороmом (кмельнuцо>)., захватом руки и одцоименной
ноги изнутри, захватомруки и разноименной ноги изнутри,

Перевоdьt pbtBKoM: захваюм шеи сверху и разноименного бедра,
захватом одноименнойруки с подножкой, захватом одноименной руки с
подножкой (подсечкой).

ПelteBoibt HblpKoM,. захватоNl Ilог, захватом ног) захватом шеи и
туловишIа сбоку споднох{кой.

Броскu поdвороtпоrlr: с захватом руки через плечо с передней
подножкой, с захваIом рук сголовой, рукой

технuка zoeko-ottllckclй бооьбьt в спой
Перевороm рывком., за руку, зацепом, входом, с захватом шеи с плечом

сверху
Перевоd BllauleHu?,lr: захватом руки сверху, выходом, входом! захватом

руки снизу
Перевоd HbtpKoM., с захватом шеи и туловищq с захватом туловища, с

захватом туловища с
Верmушка,. захватом руки снизу, выходом
{роска: подворотом, [одходом, захватом руки сверху (снизу) и шеи,

двумя руками ltерезплечо, захватом руки свсрху (сllизу) и туловищаj
наклоном: с захватом руки туловища с рукой сбоку, через плечи захватом
руки двумя руками на шее, через плечи захватом за[ястья и одноименного
tIJtеча изllутриj прогибом с захватом туловища, прогибом с захватом
туловиtrlа с рукой зашагиванием, прогибом с захватом туловища с рукой
(зависом), подворотом с захватом туловища с дал ьней р} кой сбоку

Сбцвсtttце,, захватом руки и туJIовища, захватом туловища, захватом
руки двумя рукаN{и

Скручuваtluе,, захватом IJIеи с rrлечом, захватом шеи и руки снизу
(сверх5 )_ за\ватом шеисверху и ра]нои\4енной р) ки сниз)

ТехнцкQ zоеко-рllмской борьбьt в парmеOе
Перевороm pы,tozoM
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Переворопt зохвоmом: дальней руки сзади-сбоку, шеи и тулоtsиlllа,
ооратным захватом туловища, шеи из-под пJIеча и туловища снизу, туловища
спередиj с захватом запястья и головы,из-tIод tIлсча с ключом, прсдплсчий
изнутри

Перевороtп зпбеzаlluем,. с захвжом шеи из-под плеча и предплечья
дальней руки изtrутри

Перевороlп скр!,|uванuем,, за себя ключом и захватом подбородка
(плеча), обратным захватом туловища, захватом рук сбоку, за себя с захватом
шеи и рычагом дальней руки, захватомспереди за плечи

Перевороm перехоdол: с ключолl и захватом подбородка
Перевороm нокоrпrлr., захватом ту]Iовищаl захватом туловиша с рукой,

закватомпредпJIс.lья изнутри и туловища сверху
Перевороm проzuбом,, с захвжом шеи с плечом сбоку, с ключом и

rrодхватом захваченнойруки, с захватом цIеи из-под дальЕего плеча, с
захватом на рычаг

Перевороm мючrrr: захватом предплечья другой рукой изнутри, двумя
ключами

!оаttuм,. захватом руки и шеи сбоку, лежа, захватом руки и туловища
сбоку, силя и лежа, захватом туловища с рукой сбоку, захватом
одлlоименного запястья и туловища сбоку, захватом шеи с плечом сrlередиJ
захва],ом одноименной руки и туловища спереди

Нuкаm: захвтом шеи из-под плеча и туловища сверху, с ключом и
захватом туловища

сверху

фоски.,обратным захватом туловица) накатом с захватом туJlовища,
захватом туловища

сзади, прогиоом с захватом шеи с пJIечом слерели-сверху, подворотом
с захватом одноип,rеннойруки и туловища

yxoObt с мосmа
ТехнttKq ерэцц!lцl!ц g !цgiцр
Перевоdьt.,. Перевод рывком захватом I]JIеча и шеи сверху Перевод

рывкомзахватом шеи сверху. Перевод рывком захватом одноименной рукис
подножкой Перевод нырком захватом шеи и туловищасбоку с подножкой

Cca,tuooHue сбиванием захватом ноги (ног)
Броскч с Hъю,lollou: Бросок наклоном захватом руки с задней

подножкой Бросок наклоном захватом руки и туловища с Подножкой
Бllоскч повороtпом (меrьцацu):_Бросок поворотом захватом руки
иодноиN,lенной ноги изнутри Бросок поворотом назад захватом руки

под плечо
Броскu поdвоllоmо,и., Бросок вращеltием захватом руки снизу Бросок

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

Технuка zрэппltuttzа в парперL
Переворопtьt скручuвuнuем: Переворот забеганием захватом руки на

клю.l и предIIJIечьем на шее, Переворот скручиванием захватом на рычаг
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Переворот скручиванием захватом рук сбоку. flepeBopoT скручиванием
захватоNI дальней руки и бедра снизу-с]lерели. Переворот скручиванием
захватоI,1 скрещенных голеней. Переворот скручиванием захватом.
предплечья изнутри Переворот скручиванием захватом. лредплечья изнутри,
trрижимая голову бедром l1epeBopoT скручиванием захватом руки (шеи) и
ближнего беllра с зацепом даtльцей ноги изнутри Переворот скручиванием
захватом скреLIIенных голеней. IlepeBopo,I скручиванием захватом дальней
руки и 0едра снизу-сперсди

Перевороmы забеzанuем Переворот забеганием захватом шеи из- под
плеча Переворот забегание^,1 захватом руки на ключ и rrредплечьем на

шее Переворот забеганием захватом руки на клrоч и дальней голени
Перевороmы перехоdоjл, I1epeBopoT переходом с ключом и захватом

полбородка. Переворот переходом с ключом и заце[ом одноименной ноги.
Переворот переходом с захватом да.,Iьней голени снизу-изнутри и
одноименной руки.

Перевороtпьt перекопtом Переворот перекатом обратным захватом
дальнего бедра с ближней голенью Переворот перекатом с захватом шеи с
бедром

Перевороmь, накаmом: Переворот накатом захватом предплечья
изнутри и туловища сверху с зацеrrом ноги стопой Переворот накатом
захватом предплечья и туловища сверху с зацепом ноги стопой Переворот
накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом ноги
стопой Переворот накатом захватом разноименного запястья сзади - сбоку

Пересоропtu разzuбпlluем: Переворот разгибанием обвивом ногис
захватом шеи из-t]од даj]ьнего пJIеча

тактическая подготовка
В содеряtание практических занятий включаются задания по

подготовке и уlIастию всоревнованиях:
- Атакующие действия! связанные с выведенцеI\,1 из равновесия;- Тренировочные задания rrо решению эпизодов схватки в стойке;
- Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере

и с использованиемполохения "мост;
- Задания для учебных и учебIrо-тренировочных схваток.

Кра,t,кий обзор развития спортивной борьбы (во,ttьной и греко-римской)
в России, в СССР. Классификация в спортивной борьбе. Гигиена физической
культуры и спорта. Личная гигиена спортсмена, Краткие сведения о строении
и функuиях организма че]lовека. Врачебный контроль, самоконтроль. Общая
харакl,еристика спортивных упражнений, Общая и специальнаrI физическая
подготовка. Влияние физических )лражнений на оргзнизм занимающихся.
Физические качества борllа. Планированис слортивной,гренировки, Правила
соревI]ований, Разплинка в спорте, ОсtIовы техники спорlивной (вольной и
грско-римской) борьбы, Места занятий, оборудование и инвентарь, техника
безопасности. Предупреждение TpaBMl оказапие первой помощи. ВФСК ГТО.
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психо;rоt,ичсская подготовка
Психологическая подготовка подразделяе,l,ся на общую и к

KoHKpeTHoNly соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки
имеет специфические задачи, решение которых требует ком[лексного
подхода. На этапе начальной подготовки осуществляется общая
rrсихологическая подготовка, которая реализуется в единстве с физической,
технической и тактической лодготовкой на лротяжении всего этапа
спортивной подготовки и включает в себя:

- Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного
ко.JlлекTива.

- Развитие процессов восприятия: уNlения пользоваться
периферическим зрением, развитие глубинного зрения (глазомера), точности
восприятия двих(ений, специализированных восприятий.

- Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчивости,
распрелеления и переключения внимания.

- Развитие тактического мышлепия, памяти, представления и
воображения: наб:rюдательность -умение быстро и правильно
ориен,гироваться всложной обстановке; сообразите;тьность умение быстро
и правильно оценивать сло)Itившиеся ситуации, учитывать их последствия;
инициативность -умение быстро и са]\,IостоятеJIьно определять тактические
заý,lыслы соперIlика и предвидеть результаты как его, так и своих действий,

Развитие способности управлять эмоциями: обучение [риемам
саморегуляции.

- Воспитанис волсвь]х качсств: цслсустремJIенность и
настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость,
инициативность и дисциплинированность.

4.1.2. Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

С mр о е Bbt е упр аэtсн енuя,
Упраэtсненuя dля развutп,ttя мaпIац ч косmIю-связоч]lоZо аппароmq

плечевоzо пояс.| u рук. Различные движения в пJIечевых, локтевых и
лучезапястных суставах. Различttые упражIjеция с предметами в различных
исхолIJых положеlIиях, уrrражIiеIIия с отягощециями, сгибание и разгибание
рук в упоре. Подтягивание в висе. Лазание по канату, Упражнения с
гантелями, медицинболами, мешками с песком, со штангой и др. Упражнения
для рук с сопротивлением партнера.

Упраасненttя dля развutпttя ],lьl11!ц пуловчLL|а. Наклоны с различными
[оложеllиями и двих(ениями рук. Круговые двилtеЕIия туловища, УпраrкIrешия
для развития мыurц брrошлIого пресса из положеtlия лежа на животе, лежа на
спине, из положения виса на коJIьцах, перекладине, гимнастической стенке.

УпраэlсttеttuлL dля развutпuл мlэlцп| ч косlпIlо-связочl!оZо аппарапа tюz.
Различные движения ногами, махи в различных положениях, Приседания.
Выпады, Подскоки, выпрыгивания, прыжки. Упражнения со скакалкой на

изическая подготовка.
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месте и с передви)i(ением в разные стороны.
Упраэtсненuя с Zujllнаспuческuмu паilкамu: наклоны и повороты

туловища (стоя, сидя, лёжа) с различными trоложениями тtалки (вверх, вниз,
вперёл, за головой, за спиrlой), переl_Llагивание и перепрыгивание через
палку, Круги и выкруты, упражнения с сопротивлением партнёра,

Упраэtсненчя с меduцuнболсп,tu., броски мяча руками из-за головы через
голову, Nlежду ног. Броски и ловля мяча по кругу и с rtартнёром из разJlичных
положений, Соревнование на даIьность броска одной, двумя руками и др.

Упра эtсненttя на распяzuвсч ше, расслабленuе tt косэрdutлацuю d вuэrcенutt.
Упраэtсненчя tш фор.l,tuрованuе правtt_ltьtlой асанкц. И.л. .Jlадони за

головуj локти вгtерёд -разводя локти в сторону и выпрямляя спину лодняться
Ila Iiоски (вдох), вернуться в исходное положение (выдох); И.п. руки вверх,
па.льцы (в замок) -подчяться на носки, IIоворачивая ладони вверх (вдох)

-верIiуться в исходное [оложение (выдох); И.п. руки согнуты и
соелинены за спиной ладонями наружу -энергично разогнуть их максимально
о,l,вести назад ладонями внутрь с одновременным подниманием на носки и
прогибанием в грулной части (вдох) - вернуться в исходное положение
(выдох); И.п, деря(ась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной,
подняться на носки! прогriувшись в грудной клетке, голова назад (вдох),
всрну,l,ься в исходное положеIlие (выдох); И.п. лёжа trа животе! руки в
стороны -прогltуться, отводя руки и голову назад, согнуть руки к пJIечам
сводя Jlолатки. Руки вытянуть влерёд, поднять левую руку и правуlо ногу
вверх, rrрогнувшись в пояснице, голову назад, ГIоменять руку и ногу.
Взявшись за голеностопыl прогнуться в поясницеl напрягая руки и ноги;

ItаклоtIьi вперёл со штангой на пJIечах, либо с гантелями у плеч; разведение
IIрямых рук с ганте]Iями в стороlIы вверх из положеIjия согнувшись влерёд;
лёжа передней частью бёдср на скамейке (<козле>, <<KoHer>) пятки
фиксироваllы -сгибание и разгибание туловища; стоя сбоку <козла> (<коня>)
лечь грудыо на нсго и охватить его руками -поднимание ног вверх назад;
повороты туловища со rцтангой в рука\; сIоя на небольLцом возвышении!
llодъеN{ гири с пола, сгибая и выпрямляя туловице.Упраэtсненuя в равtювесuu.
Упражнения на полу, на уменьшенной опореr на гимнастической скамейке,
бревне. Услояrнение упражнений путем уменьшения ллощади опоры,
повьтIlIения высоты снаряда, изменение исходных положений при движении
tto уменьшенной опоре. Передвижецие ло уменьшенной опоре с разJIичными
дополнительными движениями рукамиJ ногамиl туловицем, Передвижение

по качающейся опоре. Передвижение по уменьшенной опоре с измеllением
окорости с [оворотами и с прелметами в руках, ПерелвижеЕия вперёд l]a

фоне раздражений вестибулярного ачализатора с помощью врацений
го-rlовой, туловищем. Прыжки в глубину с поворотами, прыжки в глубину с
различнымLI дви)Itениями руками, IIрыжки из разпичных исходных
положений, ]lрыжки в воду с закрытыми глазами или поясе. Поднимание на
носки, передвихевияJ приседания с партЕёром на ллеLlах. передвижения с

l,ирями 16-24 кг в руках.
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спепиальная физическая полготовка
Упражнения для развития скоростно-силовых способностей.

Акробатические упражнения. Упражнения для укрепления мышц ног.
Упражнения на мосту. Упраrкнения в самостраховке,Имитационные
упражнения. Упражнения с манекеном, Упражнения с партнером. Круговая
тренировка.

Специализированные игповые комплексы (с различными
вариантами усложнений)

- Игры в касания

Оупu"оИ,

Игры в блокирующие захваты
- Игры в атакующие захваты

Иl,ры в дебюты (начало поединка).
- Игры в перетягивание

Иlры с опереrкепием и борьбой за выгодное ло]Iожение
Игры за сохранение равновесия в разных исходных [оложениях
Игры с отрывом соrrерцика от ковра
Игры за овладение обусловленным лредметом (мячом, палкой,
манекеном и т,п,)
Игры с прорывом через строй, из круга

техllическая подготовка
Основные полоаtсеtшя в борьбе.
- Взаtьл,tсlполоэкенuе борцов прu провеdенuч прuе,l,tов в спойке:
- Атакуtощий в высокой стойке - атакуемый в высокой, средней и

rtизкой стойках:
Атакующий в средней стойке - атакуемый в высокой] средней и

низкои с,],оиках;
Атакующий в низкой стойке - атакуемый в высокой, средней и

rrизкой стойках;
Взаttмополоэкенце борlуов прч провеdеttuч прчемов в парlпере:
- Атакуемый на животе атакующий сбоку, со стороны головыj со

стороltы Itог;
А,гакуемый rra мосту - атакующий сбоку, со стороны головы, со

стораны ног;
Атакуемый в партере (высоком, низком) атакующий сбоку, со

стороны гоJIовы, состороIlы ног.
С по собьl моневр uро в ан ult,
MaHeBpupoBaHu. в олределенном захваIе со смеIlой взаимоположений

в стойке, в партере;со смецой захватов.
Маневрuрсlваше с задачей не дать сопернику осуществить

определенный захват. Маlrcврuровqнuе с задачей освободиться от захвата,
навязываемого соперником. MaHeBpupoBaHue с зада.rей осуществить свой
захват.

MaHeBpupoBaHue с задачей перейти с одIIого захвата на другой.
Мапеврuрованuе с задачей занять вь]голное положеttие для
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последуlощего выпоJIIlения определенного приема.
MaHeBpupoBaHue с зJIементами заданного способа выполнения

блокирующих действий и захватов посредством игр в касания с постепенным

усложнением заданий (ограничение площади; введение гандикапа и т.п.),
Аmлку to u1 ue u бло Kupylo u4 uе з ахвапы.
Освоение блокирующих захватов и упоров, прижимая руки к туловищу.
Освоение способов освобождения от захватов:
- Прu захваmе запясmья - сдепать резкий рывок захваченной рукой

на себя и, поворачиваяее в сторону большого паJIьца руки противника, тут же
захватить его запястье;

- Прtt зсtхваmе оOноtъvtеtttt<.lzо зQпяспья ц плеча у[ереться
свободной рукой в одноименное плечо противника и, вырывая руку,
освобоllи,гь ее;

- Прч захвапtе обеuх у4lк за ]апясlпья сделать резкий рывок руками
tta себя, поворачиваri их в сторону больших пальцев противникаj
освободиться от захвата и тут же захватить его запястья;

- Прч захвапе рук сверху упереться руками в туловище противника
и, отходя назад, резким движением рук на себя освободиться от захвата;

- Прч захваmе рук снчзу опуская захваченные руки через стороны
вниз и, приседая) захватить руки противцика сверху иJIи упереться руками
ему в живот;

- Прч захваmе разноlLченноti pyKu u taeLt - приседая, сбить
свободttой рукой под локоть руку противника с шеиJ liаклоltив при этом
голову влIизj и вырвать захваченную руку;

- Прч зсlхваuе uлеu с плечом (руки атакующего соединены)
lIриседая, сбить свободной рукой с шеи руку лротианика и рывком опустить
вниз захваченную руку;

- Прu захваtпе 1цеч с плечол| сверху -
а) приседая, уперсться прсдплечьем захваченной руки в живот

Ilротивнику и! захватив свободной рукой его разноименное заrrястье,
отступая назад, разорвать захват;

б) захватить туловище и разноименное запястье противника у себя на
шее, подойти ближе кнему и, выпрямляясьl разорвать захват;

- Прч захвапlе lпуловчu|а dвумя pyKalllu спереdч приседая,

упереться ладонями в подбородок противника и, отходя назад, разорвать
захват;

- Прu захваmе mуповцu,|а с pyKoit - захватить свободной рукой
разноименное заIlястье противника и! нажимая на его руку вниз и приседаяr
одновременцо упереться предллечьем лругой руки в живот атакующего,
отойти от tIего назад и разорвать захват;

- Прu захваtпе оdноцменной FуlKu u tllyлoluu,la сбоку - в момент
рь]вка за руку и зашагивания противника самому шагнуть за него и, снимаrI
пдноиvеннуюр}к} со cBoeIo Iуловиша. отойtи ot Heto.
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п,
ТЕХНИКА ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ

ы скlJучllвlнuем
Прцём Зацита Контtlприём

Перевороl, скручи]rапием
]axвaToNl даJlыlей руки снизу и

5лиrrtrlего белра

r) Не дать захватить руку,
убирая её в сторону;
5) лечь на бок спипой к
1такующему, отставить
цаJrьние рYку и ногу в стоDонч

:t) Выход Еаверх забегахием
5) пакрывапие блиr{ttей
tIоfой,]]ыходоN{ на всрх

Переворот скручиваllиеNl
]ахватом шси на ры.Iаг,
:rрихиплая rолову бедропл

1) Не дать захватить на рьгтаг;
5) выставить погу вперед в
]торону и, повораLтиваясь

-рульк) к атакуюп{с]l1у! стать в
:тойку, разорвав захват

1) Мельница пазад захватом

руки под плечо и

рalзяоименЕой голеяи
эпаружи;б) бросок через
]пину захватом руки под
плечо с зацепомстолой

I ]ерсворот скручиrrаItиеNl
]axBa'I,oNI руки (шеи) и
блих;нсго бедра с зацеrlом
цfulыtей IIоfи изнчтри

1) Приr(ать руку к себе, лечь
lизкий партер (на живот);
5) разорвать захват двигаясь
aторону от атакующего Еа
tкивоте

l) Мельница назад захватом
]уки пол плечо и
]азноиNlснной ноги изЕутри;
j) пакрьшаIIие бхикlей
lогой,выходом на всрхl IcpcBopoT скручиваЕием

]ахватом llрелплечья изнутри,
ttриlкиплая головy белром

Переворот скручивалrием
]ахватом шеи из-под даJIьнеrо
плеча, зажимая руку бедрами

Це дать выполвить захват,
]однимая голову и отволя
цмыIюlо руку в с,горону

Переворот скручиванием
]ахватом скрещеЕных голепей

r) Не лать захватить ноги; б)

цвигаясь вперед на руках,
lодтягивать поIи к себе и
голкать атакующсIо, стараясь
)свободить поги o-i захвата

,r) Забсжать впсред - I
]торонуи выйти Еа верх;
5) освоболить поги от захвата
l Еакры'I,ь ата(уrощего махоv
jлижнсй яоги

Переворот скручиваниелл
]ахватом дмьЕего бедре
lзнутри и шеи сверху
|одноименного плеча)

лечь на бок спиной к
1,гаl(ующему) вьтставить
цмыIее llогу в упор

Переворот за себя выссдом
]axBaToNI олllоименной руки и
Iуловиlца

п, беZаlпlьl за
Приём Защита Контt]приём

Псреворот забеIаIIиеN1
захва,го]u руки на ключ и
д&пьнсй голени

1) отставить ногу назал - в
)Topolly;
5) лечь на бок спиной к
1такующему! упереться
Jвободной рукой в ковер и
зыставить Еогу вперед в
]торонч

r) Бросок чсрсз спипу с
]ахватом запястьяl
5) вьтход вавсрх выседом

Переворот забеганисм
захватоitI запястья и головы

lepeBopoт забеIанием
axBa,I,oN1 шеи из_под
lальнегоплеча, прихиIllм
lyкy бедром

а) ГIрижать руку к себе;
б) перепес,r,и тяltесть тела в
эторону атакуюпlего, убрать
руку из-за колсна и прижать
эск ссбс

1) Бросок через спину
]ахватомруки за Ilлечо;
5) выхол наверх, убирая руку
аголову под плечо
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п,
Приёпл Защита Контрприём

Псрсворот псреходом
]ахваl,омскреценнь]х Iолснсй

r) Сесть па дальвее бедро,
]ахватить ближпюю погу
1такующего;
r) встать в высокий партер и
lсвободить ближнюю ногy

r) Сбивание ногаttи пвад с
]ахватом ноги;
5) накрывание выседом с
]ацепом ногами

Переворот переходом
]ахватомстопы сЕизу-из!lутри
z одноимеЕной руки

Jахва,гить блиrкнюю ногу
1,гакуlощеIо, выпрямить
]ахвачснl]},ю ЕоIу назад

r) Переворот за себя
эбратнымзахватом блиlкнего
5елра;
i) выход наверх забегапиепr

ГIереворот переходом с
tацепом дальней Еоги стопой
,знутри и захватом руки
'шеи)

Перенести тяхесть тела в
эторову атакуощего,
Jтставляя захваченную Еогу в
этороЕу

Переворот скручиванисм
]ахватом руки и поfи

LlcpcBopoT переходом,
заlкиплмруку бедрами

Упираясь свободной рукой в
ковср, перенести тя)r(ес,[ь,rcп,
в стоDону атакующего

Мельница захватом руки lt
JдllоиNlенной ноги изнутрй

Переворот переходом
ножницами и захватом
подбородка

1) Не дать выполнить за,чват

цвиrаrlсь вперед в сторону
1так}aющего;
5) тяжесть тела перенести яа
]ахваченц),ю яогу, упирмсь
цмьЕей рукой и ноIой в
IoBep

Выход наверх вьтсслопт

орот перскатом
на рычаl,с зацепом

) Прижать голову к рукс, нс
захватить Еа рычаI;

llриr(ать захвачснную руку
,I,уловицу, выпрямить ногу.

Сбивание захватом руки

переворо1 через себя
атом руки под ллечо с

Переворот перекатом
обратным захватом дальнего
бедра

1) Лрихать дапьвее бслро к
]воему туловищу;
5) захватить руку, лечь Еа
]слро захвачеllхой 11оги

а) Гlереворот через себя
выседо]f с захва[ом запястья и
слIIоименной голени;
б) вьтход наверх выводом с
laxaaToM разноимснпоlо
]апястья;
в) хереворот обратным
Jахватомтуловипlа

llcpcBopoT херекатом
]axBa,I,oNl д?rпьней голсни
цвумя рукаltlи

а) выпрями,lь захваченную
вогухазал-всторону;
5] лечь на бок спияой к
атакующему, выr,япуть rlоIи

r) Вьжол Еаверх выселом
]axBaтoNI олItоимеl{ного
]апястья;
5) переворот обратным
]ахватомтуловица;
в) накрьвание о,[брасыванием
Ltог за атак}.ющего
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Переворот перекатом с
laxBaToM шеи с ближним
5.дро"

:r) 13ьтпрямить руки,
:Iрогнуться, отставляя ногу
]азад, разорвать захват;
5) не дать перевернуть себя
Jсрсз l'o]toBy! рilзрывая захват
1такующего;
].) захвати,rь руку, сесть на
1апьЕее бедро

а) Мсльница захватом руки и
сдноимопной ЕогIt изнутри;
б) ltельница пазад захватом
рукпод llлечи (руки и Еоги).

Переворо,l, лерекатом с
]axBa,l,oM шеи и дальней
-олени

Псреворот ttepeKaToM
сбратньлrt захватом дальнеrо
5едра с голснью

Переворот выседоi,I с захватом
]азноимеяного заIrястья и
]дноименной голени

п,

п,

llриём Защита Контрприём
Переворот разгибанием
обвивом ноги с захватопt
лмыiей руки свсрху-изпутри

r) 'I'яжссть тела переrrести на
)бвитую llory, упереться
ца-lьней рукой в ковер;
1) лечь на бок в сторову
]ахвачснтJой руки,

Вьтхол наверх ]]ыседом

Переворот разгибавием
обвивом trоги с захватом ней
из-под дмьнего плеча

а) Не дать осуществить зацеп,
]ахватить стопу атакующего;
б) свести поlи вместе, лечь на
кивот! прижать руки к груди

в) приподIимая таз,
продвипуться назад между
ног атакуюцего

а) Переворот скручиваiiием
]ax]]aToII разноимснЕой стоtlы
п туловица (руrtи, шеи);
5) выход паверх выседопл

Переворот разгибавием
]ацеIlаNlи ног захватом руки
эычагом

Гяжссть тела перенести на
]ахваLтсвную поI,у, улираясь
цаJtыIеЙ рукоЙ в ковер

]) Вьшол }taBcpx выседом;
1) переворот выседом с
]ахватом туловища

Приём Защита Коптрприём
L Iepcвopoт нака,гоNл захватоN{
lрелплечьл изнутри и
1мьпегобедра

l) Не лать захватить руку,
псчь Еа живо,l,;
5) лечь на дмьЕий бок,

а) Бросок через спину
]ахваl,омзапястья с зацеllом
aтопой;
5) накрывапие о,r,брасывавием

Переворот накатом захватом
руки на клlоч и т}товица
aверху с зацспом ноl'и стопой

lоверЕуться l,рудьlо к
тl,акукпцсп,lу и упере,гься
jлижниtrt белром в ковср

ног за атакуюtцсго с зацеflоN1

Переворот накатом захватом
эaвноимсЕтlого запястья
!1еждуног

Садясь, упереться свобод]ой
рукоЙ и блюкЕеЙ ЕогоЙ в
ковер

Переворот за себя захватом
эуки между сtsоими ноIами с
]ацепом стоllой

ГIереворо,г накатом захватоNl
lрелпхечья изнvтри и
гуjlовица с заце]lоNl хоги

11ечь на бок и повернуться
грудью к атакуlощему

НакрываIlие отбрасьваIIием
ног за атакуrоцего
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ерсворот прогиOом ) Не лавая захватить плечо и шею
ихать захватываемуюруку к сеос;
t'l,гс,гави,t,ь б:lихtrюю ногу нilзал и

риr(а,гь захваченнукrрукч к себе.

вание отOоасыванием
с захватом руки под

encBonoт ппогибпм ) Не давая захватить шею, прижать
ахватываемую руку ксебе;

отставить олижllюю ЕогуЕазад,
ия{имая тalз к ковру

ание отбрасыванием
с захаатоNt руки rrод

Приём Защита КОПТDIIDИбМ

Бросок наклоЕом
]ахватом дal"lьней
Jуки снизу - Itзfiутри

' 
бедра

]ахватить руку атакующего,шагЕ}ть
]ахваченвой ногой вперед и
]оверяуться к пему
]пиЕой

r) IЗыхол яаверх забетанием;
i) сваливание сбиванием
]ахватом руки с зацспом

Пrrиём Защита коптопоrrём
Бросок прогибом
lбратньтмзахватом
гуловища и ближнего
5елра

r) Оттолкнуться свободltой IIогой от
<оRра или ног атакующсIо и
lролвинуl,ьсяtsllерел;
5) поставить захва.lенную ногумежду
lог атакуlощего

r) Выход паверх выседом;
5) накрывание захватопl
]азЕоименпой Еоги с
]ацепом

ПDпём Зашита конттrпrrиём
Цожим за,.(ватом руки
цвумя руками сбоку (сидя
{ лежа),

Уход с моста: забегание в
}Topolly от атакующего

а) Поворот через себя
]axBaтo]f руки двуN{я руками
б) накрыванис вьтсслопt с
захватом руки и туловица
эпереди,

Щожим захватом плеча
п шеиспереди.

Уход с моста: упираясь рукамив
lолбороло{ а,I,а(уlощего,
lеревернyться Еа я(ивот

Що>rсиr"r захватом

ryловища срукой сбоку
Уход с NIocтa: упираясь своболной
]укоЙ в ilолборолок.освоболи,l,ь
]axBallcHHyтo руку и: поворачиваясI
] с,I,оDону llap,I,tlepa. Jlечь flа живо,I,

Щожим захватом рук под
плечи, нмодясь спиной к
партнеру

Ухол с rvTocTal забсгаписм в
),гороIlу перейти в партер,
)свобожлая руки

1) IIсрсворот через себя
raxBaтoNf руки дву1!1я

руками;б) llакрывание

]ахватом руки и туловипlа
aпсрсли.

Цожим захватоN{ руки и
гуловища сбоку (сидя и
псжа)

Ухол с Nlocтa: забегаtIием в
эторону от партнсра

Цожим захватом ног под
Lrлечи (со с,r,ороны Hor,)

Уход с моста: продвигаясь впсред и

)свобожлая riofy, rIоtsерЕу,Iься на
кивот

t) Выход наверх выседоNI;
5) Еакрыванис выссдом с
]ахватом шеи и туловица

Цожим захватом руки
|рукиишеи)собвивопr
]дtiоимеllной ноги

Уходь] с Nlоста:
а) псрсворот в сторону
захвачснной руки, повсрнуться на
живот;
б) освобождая ногу и руку,
поверIlуться Ila яtивот в
сторону своболной руки
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Пр ль,пер t l bte комб цlaа цаu пр uемов
- Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу

спереди-защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону - переворот
скручиванием за себя захватом разноименного пJIеча снизу и шеи спереди.

- Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени - защита:
выпрямить рукиj прогнуться, выпрямить захваченную цогу - IIереворот

скр) чивание\,l laxBa l о\4 скрещенных t оленей.
- [IepeBopoT перекатом с захватом шеи с бедром защита:

выпрямить руки, прогнуться! отставпяя ногу назад, разорвать захват

переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра.
Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под

лаJIьнего IlJlеча защита: пр!lжать руку к туловищуj отставить захваченную
Holy назал llepeBopol лерехOдо\1 собвивомноI ии tахвdlом лолборолка,

- Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча защита: не
давая rrеревернуть себя, лечь на бок спиной к атаующему и уrrереться
свободной рукой в ковер накат захваток лредплечья изнутри и дальнего
бедра.

- Переворот скручиванием захваток на рычаг защита: выставить
далыtlоlо ногу вIIеред иl IIоворачиваясь грудью к атакующему, снять его руку
с шеи - переворот прогибом захватом на рычаг.

Переворот разгибанием обвивом ногц с захватоNl шеи из-под
дzutьнсго плсча - защита: прижать руку к туловищу, отставить захвачеfiцую
ногу Ilазад переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка.

- Переворот скручивание]!{ захватом дальней руки снизу и бедра -
защита: лечь набок спиной к атакующему, отставить руку и ногу в сторону -
бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра.

ТЕХНИКА ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
п,

Защита Контрприёпr
lеревол рывком за руку r) Атакуслlый освобождает

эуку;б) упереться рукой в
-рудь, Ilриселая о,l,ставить
lахваченнуютlогy назал

1) Перевод рывкоNI за руку;
5) бросок полворо,гопr с
]ахватом руки через lljlечо с
jоковой полllохкой

ГIеревол рывком за руку и
jедро

.lepeBol рывкопл за руку с
lодсечкой дальнсй ноги

LIагнуть депьнсй поIой
]перед, ухере,гься захвачеIlпой
)укой вгруль

Перевол рывкопt за руку

Iеревод Еырком захватом r) Упереться предплечьем в
,рYдь:

Перевод выселом с захватом

lазноимепtlых руки и бедра
]бо(у

5) присесть, отставляя
]ахваrIенЕYю тJогч назал

5елра через руку

IIеревод нырком захватом 1) Присес,lь, отставляя
]ахвачеllrlуrо HoIy;
5) захватить разноиItеяную
DYкYи шею cBeDxv

:r) Ilеревод pbTBKorrr захватоrчl
плеча и шеи свсрху;
5) перевод выселом захватом
5едDа чеDез D],Ky
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ПсревоjI нырко]!I захватоNf
шеии l,уловица с полноr(кой

r) Упереться предплечьем в

.рудь;
5) присесть, шагая дальней
Еогой вперед, поверtlуться
грудью к атак}тоцему

l) Перевод рывкопr захватом
эуки и шеи сверху;
5) бросок полворотом
]axвaтolt1 руки под плеL]о с
5оковой подЕожкой;
з) бросок через спину
]ахватом запястья;
-) бросок прогибом захватопл
:Iлеча и шеи сверху

Перевол врацеltиепл захватом
за руку сверху (вертушка)

r) ВыпрямJиясь, рваЕуть к себе
}ахвачеЕяую руку;
5) шагпlть в
1ротивоположнуоповороту
)тоDопу

Перевод за руку, зашагивая
]аатакующего

Перевод выседом захватом
Еоги через руку

l) Выпрямиться и рывком на
)ебя освободить захваченн),lо
эуку;
5) выставить вперед стоящ)то
)зади цогу и поверЕуться
-рудью к атакующему

r) Накрывапие выседоrt; б)
lсрсвол запIаIиванисп{ в
.]торону

свмuванurl
ПDIrёNr Заrци-r,а коfiтDпоиём

]ваrивыtие сбиваrrием
]axBaTo]t1 ноги

1) вести схватку в пизкой
)тойке и сковывать
tтакуюпlсго захватом за
tапяотье;
5) упереться рукой в голову,
)тставить погу хазад

1) Переtsол поворотоп1 s
]Topol]y захваченной Еоги; б)
lcpcBopoT псрскатом
lбратным захватом ближнсй
lоги

]вапиванис сбиванисм
JaxBaToirI туловища с зацепо]!1
-оленью снаружи (изнутри)

]ва,rиванис сбиваяием
laxBaтoNl руки и туловища с
]ацепом рa!зfl оимеIIной llоt,и
,lзн!три (снарYжи)

Упираясь в бедро, отставить
ноIу назад

свапивапие сбивапием
]ахватом руки и туловища с
]ацепом голенью снаружи

СваливаrIие скручиванием
]ахватом рук с обвивом
изц}три

Уrlере,rься рукой в груль
Irrtивот), вьтставить
]вободпуlопоl,у вltерел - в
]тоl]оIJY

Переводрывком захватом
гуловища

Сваrиваtrие сrtручиваниепl
]ахватом руки двумя руками с
эбвивопr разпоипrеrrной ноги
изЕутри

Упереться рукой в груль
lживот), выставить
эвободнуюногу вперед в
]тороЕу

,l) Ilеревод рывком захва,lоN{
l,уловища;
5) бросок прогибом захватом
гулоsища с подножкой

Приём Защита 1онтрприём
Бросок наклоЕом захватом за
ЕоIи

1) Не ла[ь зах8а[и,t,ь хоги - 8
низкой стойке захватить руки
противникаj
5) захватить шею свсрху.
]1,с,tави I,b llоfи ltазал,
Llроr,х)l,ься

а) Перевод рьвком за руку и
шею сверху;
б) псревод рывкоNI захватом
шOи и плеча свсрху;
Lr) бросок холr]оротом
laxairIoM руки и шеи сверху
lподхватоNr)
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Бросок наклоном захватом
Iуловища и разноиNfенвой
погис oтxBaTo]\I

Упираясь предплечьем в
грудь атак)тощего, отставить
]ахваченную ногу назад

эвiUIиваIIие сбиванисьт
]ахватом руки и шеи с
]ацепомголенью снаружи

ьросок наклоЕом захватом
шеии разноипtенното бедра
]боку

1) Захватить шею сп9реди,
уIlираясь предплечьсм в

груль,пе дать слелать яьlрок;
5) приседа-я, упереться
]ахI]ачеrIrtой ногой между Hol
11'акую[(сl,о (обвить ногу
ilзIlутри)

r) fIеревод рывком с
]ахватомтуловища сзади;
5) бросок наклопом захватопл
Dуки под плечо с задпей
подЕожкой (отхватом)

Ьросок накловом захвато]\,{

]азноименных руки и ноги с
]адней подножкой

Упере,rься свободлой рукой
-рудь, присслая о,lс,I,авить
]ахвачеItлуrо погу IIазад

Бросок протибом захватом
]уки итуловища с подножкой

Бросок Ilакпоном захватом
]азноименпых руки и поги с
)тхватом

Б по0
ПриёNl Защита КонтрпDиём

Бросоrс подворотоtrт захватом
рукиипIсцсперелЕей
ГIОЛНОХКОЙ

а) Уtlираясь рукой в белро,
выставить даJlьнюю ногу
вперед;
1) лерешагнуть чсрсз
полставленIJ},ю лоI,у
1mI(уlоще1.о

Перевод рьтвком захватом
Iуловища

Бросок подворотом захватом
]ук с подхватоп4

1) пе лаrь атакуюlltему
поверrrу,rься к себе спиной; б)
]ахватить,l,уловице сбоку
|сзади), присссть

t) i Iсревод рывкоNl захвагоNI
rуловища (с ру(ой)
эза,ци;б) бросок прогибом с
]ахватомT'уловища с 

рукой

]зади, с подножкой
Бросок полворотом захватом
]Yки и шеи

а) Захватить свободпуtо руку
а,гакуюпlсго;
б) упираясь своболной рукой
вбок или llоясницу
атакующего,выс,гавить ногу
вперед-в- сторону

а) Перевол рывком захватом
одпоимелllой руки;
б) перевол рывком захватолt
одЕоименЕой руки и
rуловиrцас подсечкой;
в) бросок прогибом с
]axBaToN{ туловица с рукой
aзали с подножкой

Бросок подворотом захватом
руки под плечо с боковой
ПОДЕОХКОЙ
Бросок захватом руки,
упираясь олхоименной рукой
вбелро
ьросок подворо,l,ом захватом
lfulLllей руки и туловища с
l одхватоl\,I

r) Приседм, упереться
rвободноЙ рукоЙ в таз;
5) приседая, шаплуть дальней

1) IIсрсвод рывком с
]ахватом одноиN{енной руки
и туловищасбоку;
5) бросок проrибопr захватом
]а руку и 'гуловище с
подножкой;
в) бросок прогибопl с
]ахватоlчfза руку и ,rуховище о

LIолсадоI1

ьросок rlолворотом захватоl\i
]у(и и туловища с подхватоNj
lоги изнутри

qогой вперед и зачватить руку
птуловище
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с к u по в о р о llloм | м еп ь н ц це
Гl]rиём Защита КоЕтрприём

Бросок поворотоtчt захватом
.IIси и дмьней или блиrпlеi
lоги изнутри

:) lJести схвапсу в вьтсокой
этойке:
б) приседая, отставить
эsободную ногу Еазад с
поворотом тyловища в сторопч

Перевод рывкоrrл с поворотом
зсторону захваченной ноги

Бросок поворо,r,ом захватом
]уки и олноименной ноги

,t) Захватить руку,
]ахватывающую ногу;

е) Персвод рывкоN{ захватом
плеча и шеи сверху;

росок поворо,гом захватом
азЕоимеЕной руки и поIи
]lap},xll

_ Перевол
захватоNl на рычаг.

- l Iеревол
lIaкaToN{ с захваl,ом

- Бросок

коlrбпяацпи
вращеIlием захватом руки сверху _ переворот скручиванием

рывком захватоN{ одноиNlснной руки с по]lножкой переворот
руки I{a клю.I и туJIовицlа сверху с зацепом ноги стоIIой.
нiклоllоу с j:lxBa]t)v р)ки с ,1адllсй полltо)ккоЙ зашиlа:

) уIIереться рукой в плсчо,
ть зiltваченнчIо ногч

азад в противоlrо]rоххуlо
ску сторону

) сваливапие скручиваписм
разlIоипlенного

лечаснизу;
) 1lepeBopoT перекатоN1

ратным захватом туловища

llбом
Приём Защита Контрприём

Бросок прогибом
]ахватомруки и туловища

Присесть и упереться
предплечьем захваченной
эукив грудь атак),1ощего

Бросок прогибоNI захватоNI за

руку и туловище

Бросок прогибом захватом

руки и туловища с
подножкой

Присесть, отставляя ногу
назад

n) Сваливание сбиванием (

]ахватом за Еогу, с зацелом
голенью изн)три;
5) бросок прогибом захватом
ra руку и туловище с

подножкой
jpocoK лрогибоNt захватом
]уки и туловишIа с ходсечкой

Присесть, отставляя ногу
назал

3вапивание сбиваtrиепr
]ахватом за pyliy и ногY

Бросо( IlрогибоN{ захватом
руки и,l,уловиIца с подсадом

1) Упсрсться своболной
ру(ойв бедро, отставить ногу
Llазад;

5) упероться захвачеrrrrой
)vкоЙ в грудь

а) Псрсвод рывком захвато]\,l

Iуловища;
б) бросок паклонопл захватопл
бсдра и туловища

Бросок прогибом захватом за

руку п туловище с обвивоNI
(прlrеrr выполняе'rся без
отрыва аrакуеNlого)

а) Упереться предплечьем
захваченной руки, присесть,
0тставляя поrу Еазад!
освободить ее;
б) отклоняясь пазад захватитt
Iуловище и оторвать
tтакующеIо от ковDа

1) Сrrмиванис сбивапием
]ахватом за туловище и

разноиNrелпую ногу;
5) перевод рывком захватопt
l,уловицlа;
в) бросок проrибом захватом
гуловища с полсалом

Бросок rlрогибом захватом
рукс Ilолсечкой

Улереться руками в живот,
присесть, отставляя Еогу
назад

:) Свапивание сбивапием
]ахватоII туловиtца и
lазllоименного бсдра;
J) яакрывание выставлением
1оги в сторону повоDота
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накlIониться вlIсрсд, отставить Ilогу назад! свободной рукой уIIереться в бок или
бсдро перевод вращением захва,l,ом руки сверху.

- Бросок IloBopoToм захватом руки и олнои i\IсIlll0й ноги изцутри
заl]Iита: yllepelbcrl рукой в плсчо атакуIощего, отставить захва.Iенную ногу назад -
в cTopoн,v псравол IlыpKoM захватом ноги.

- Бросок паклоЕом захватом HoI, защита; захватить шею сверху!
о,гстаRить IIоги назадJ l1роl,нуlься перевод нырком захватом ног (с колена).

- Псревод вращевием захватом руки сверху защита; выtIря]!{ляясь
pBarryTb к себе захваченную руку - сваливание сбиванием захватом IIог,

- Свацивание сбиванием захватом ног - контр[риеN1: перевод рывкоll
захватом плеча я шеи сверху бросок поворотопt: назад захватом руки и ноги
цзнутри,

- Бросок пакловом захватом ног кон,rрприем: перевод рывкоNI захватом
шеи сверху и ближнего бедра - бросок поворогом назад ]ахватом разЕошеllпых
руки поll llлечо и ноги.

- Бросок поворо,tом захвато t руки и олноименной ноги изнутри
защита: упереться рукой в плечо, olcтaBaтb захвачепIIуIо погу назад в сторону
перевол рывкоN{ захватол1 пога.

- Бросок прогибом захва,tом руки и туловиtца с обвивом защита:
присесlь. 1,1(lt]вляя HoI) Hala_l брос,,к пr,вuроtоrl ,}axBaIo\1 

руки и оJноичсннOй
ноги изl]чтри,

- Бросок прогибопл захватом руки и туловица с подсечкой защитаi
приседая, отстави,lь ногу назад перевод рывкоN{ захватоNI одЕOименI{ой руки,

ТЕХНИК4 ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЫ
Стойка ПаDl,еD

.lсходЕое
IоложеЕие

Цействия при выгодпой
цинамической ситуации

Исходное
lоложсние

Цействия при выгодной
цинаN{ической ситуации

Одноимеяная
Jтойка

Броски подворотопт Про,гивttик
, в высокоN{
пар,[ере,
Атакчюп{ий

сверху. сбоку
кIолове

IIсревороты
jкручиванисlчr,

LIеDсвороты пеDекатом
Броски наклоном и
переводы в партср

Перевороты забегд{ием
|t

переходом.
Броски прогибом ичерез
плечи

Броски яакатом и
полворотом. Перевороты
вакатом.

3валивания сбивапием и
]круlIиваниеNl

Броски прогибом.
переворотьт прогиболr

разttоименная
aтойка

Броски полворотом. ПротивЕик в
высоком
партере.
Атакующий
эверху, сбоку, к
ногам

Переворотьт
Jкручиl]аllием.
Пеrlевороты перекаrопл

ьроски наклоном и
Iереводы в
lapтcp.

Перевороты забеганиспl
,1

lереходоltI.
Броски прогибом и

черезплечи.
Броски накатом и
подворотом. Перевороты
накатом.

свмиваllия сбиванисм и
aкручиваниеi\,I

Броски прогибоrчr,
l1среворо,rы прогибоll

88



С,Iойка ПартеD
Цсходное
lолохение

Квалифицированяая
}ащи,[аlIри aI,aKe

[4сходlое
IоJIожение

Квапифицированпая
}ащитапри атаке

Одноименная
этойка

Броски полворотом. А.такующий в
]ысоком
lapтepe,
lротивник
]верху, сбоку! l{
-олове

Перевороты
]кручивание]vI.

перевороты пеDекатом
Броски наклопом и
:Iереводы в

laDTcl],

Перевороты забегапием
а

Iереходом.
Броски прогибом и
,терезплечи,

Броски lraKaToM и
подворотоNI, Перевороты
накато]v,

]вмивания сбиваfiием и
]кl]YLlиваЕисм

jроски lIроfибом,
lеревороты прогибопл

lовторевие lовторение
разноиNtевная
J,[ойка

Броски подворотом. {такуюций
1изком пар,гере.
IРОТИВПИК

lвсрху, сбоку

Против псрсбрасываний
|брос(ов) подворотом.

Броски ЕаклоЕом и
lереводы в
lapтcp.

Против перебрасываний
|бросков) прогиболt,

Броски прогибом и
черезплечи.

Атакующий -
пежа,
ПротивЕик

сбоку,
поперек

Против дожиIIов

сваливания сбиванием
]кручив,iнисv

Атакующий
пежа,
Противник

] головы,
поперек,
;пиЕой

Против дожимов

С,гоiiка Партер
[4сходное
lоложение

Цействия по создаЕию
ципамической ситуации
цля
проведения:

Исходное
lоложснис

Щействия по созданию
циЕамической ситуации
цля
Iроведепия:

Оллоипrенвая
aтойка

\4ногоразовые,
]азнонаllрав]lенные
lолl,о-говки к броскалr,
]вапиванияN{ и переводаNl

Противвик - в
]ысоком
]артере,
\такующий -
]верху, сбоку, к
-олове

\4rlолоразовые.
]itзItопаправлеttные
lодготовки к
1ереворотам и
lеребрасываниям
'броскам)

Одпоипленная
]тойка

Иногоразовые,
]азЕонаправленные
:lодготовки к броскам,
]вмиваниям и перевод,lм

Про,rивlrик в
]ысокоN1
lapтcpc,
АтакуюUlий
]верху, сбоку, к
]огам

\{rrоrоразовые,
:]азllонаправлснные
lолготовки к
lepeBopoTaI\{ и
rеребрасывалияfil
'броскам)
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РазноименЕм
)тойка

Мцогоразовые,
разЕоЕаправленные
подrотовки к броскам,
свil,,Iиваниям и переводам

ГIротивник в
высоком
партсре!

Д,lакуrоций -
:верху, сбоку, к
голове

Мяоrоразовые,

рilзнонаправленныс
подготовки к
переворотам и
перебрасываЕиям
iброскам)

РазпоимеIпIая
]тойка

Многоразовые,

разнонаправленцьiе
подготовки к броскам,
lвмиваЕиям и переводам

Противпик в

партере,
Атакуюпlий
эвсрху. сбоку, к
нога]t

МпоIоразовые,
разноЕаправлеЕные
подготовки к
псрсворотам и
перебрасьтваниям
lброскам)

JдноимеЕпая
jтойка

Разовые,
)дноЕаправiснные
подготовки к броскам,
]вalllIlванияllf и псрсволаl\,f

Противяик - в
высоком
партере,
Атакуюций
)верху, сбоку, к
голове

Разовые,
)дrIонаправлеЕные
подготовки к
персворотам и
перебрасываниям
|броскам)

JляоиN{енЕм
jтойка

Разовые,
)дноЕаправлеЕные
подготовки к броск€!м,
]валиваяиям и переводам

Противник - в

зысоком
IapTepe,
{такующий
lверху, сбоку, к
]огаNI

Разовые,
]азпоrlаправлеrпlые
:Iодfотовки к
1ереворотам и
]еребрасыванияNI

lброскам)
разltоилtеtlttая
]],ойка

Разовые,
]дЕонаправлеЕЕые
lодготовки к броскам,
]ваJlпва11иям и переводам

ГIротивник в
]ысоком
lapтepe,
А.так}rощий
lверху, сбоку, к
,олове

Разовые,
]дIlонаправлеппые
lодготовки к
lcpeBopoTaM и
lеребрасываяиям
'броскаrчr)

разrtоимеlIхая
]тойка JдltоllаllравлеIIltые

полrотовки к броскач!,
aваrlивания]t{ и переволаNl

IIротиввик в

1lapтepe,
Атакуrоций
свсрху, сбоку, к

ногаNI

РaLзовые,

рaLзноЕаправленные
полготовки к
персворотам и
перебрасываItияNI

iброскам)
JлноимепIIая
j,гойка

Разовые,
JдноЕаправлеliные
подготовки к бpocKaIvr,

aваливаниям и перевода 1

Противник в
высоком
партсрс,

Атакующий
сверху, сбоку, к

lолове

РазоL]ые,

]днонаправлснныс
Lrолго,гоЕки
псрсворотам и
перебрасывания 1

|броскам)
Одноименная
Jтойка

Разовые,
)лttоIlаправлепные
rолготовки к броскаrrt.
]вапивания]\,t и переволаIlI

Противвик в
высокоl\,,
партере.

Атакуrощий -
сверху, сбоку, к

ногаNI

Разовые,
]азЕоЕаIlравлеrlпые
,Iодl,о,I,овки к
:Iepeвopoтaм и
lеребрасыванияп,I
'броскам)
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рtLзноиtiлеrпtая

]тойка
Разовьте,

0лIIонаправленныс
подг0l'овки к броскаN{j
aВаПИВаlИЯN{ И ПеРеВОЛаIчl

Противник - в
высоком
партере,

Атакуюций
сверху, сбоку, к

голове

Рzвовые,
элilоIlаправленЕыс
подготовкli !
переворо,гаN! и

Ltеребрасыванt,tяпt

iброс(пм)
разпоименная
]тойка

Разовые,
эдпоЕаправленные
подготовки к броскам,
]ваJIиваниям и переводам

llротивник в
BbicoKoM
хартере,

Атакуlощий -
сверху, сбоку, к

ногам

Разовые,
сазцоЕаправлеЕные
полготовки к
,терсворотам и
]еребрасывапияNI
|броскам)

Стойка ПартеD
Исходное
по,Iiожение

псрсводов:

,Щинаtчtическая зацлта
llротивбросков! свмивапий

и

Исходное
lоложение

flинамическ:l-я защита
против бросков,

свапиваний
и 11ереволов:

Одноимснная
стойка

Бросков подворотопt Атакующий в
высоком
партере,

Противник
сверху! сбоку, к

голове

IIсрсворотов
экручиванисl\4
и бDосков полвоDотом

Бросков прогибом Переворотов забсганием
и

IIереходом
Ьрос(ов нак,lоном!

]ваJrиваний.
Переворотов перекатом
i|

:IaKaToM, бросков
чакатом

Бросков через плечи,
lереволов,

Переворотов прогибопл и
JpocKoB прогибопл

рzrзноимевная
стойка

Бросков подворото I А,r,акуклllий в
пизком партсре!

Противник -
сверху, сбоку

IlepeBopoToB
экручиваниеп{и бросков
lIодворотом

Бросков прогибом Переворотов забегавием
й

переходом
Ьросков наклохом,
]]]аJlиваний,

Переворотов перекатом
,1

laKaToM, бросков
iIaKaToM

Бросков через плс.ти,
lереводов.

1ереворотов прогибом и
jpocKoB пDогибом

ТЕХНИКЛ ГРЭППЛИНГА В СТОЙКЕ
ПрисNr Защита Контрприсм

пепевопы в паотеп
lеревод рывком за руку l) Атакуемый освобождает

руку; б)

упереться рукой в грудь,
приседая отстaвить
]ахваченЕую Ilогу назад

t) Перевод рывкоп1 за руку;
i) бросок полворотом с
]ахватом руки черезплечо с
Jоковой подпоlккой

Перевод рывком за руку и
5елро
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Гlеревол рывком за руку с
Iодсечкой дальпей
Iоги

Шаrнуть лмьпей ногой
вхерел, упереться
захвачснной рчкой в грудь

lеревол рывкопт за руку

Перевол пыркоrr захватом

разпоимеllrrыхруки и бслра
эбоку

]) Упереться прелплечьем в
грудь;
5) rrрисесть, отставляя
]ахвачепную погуназад

Персвод выседом с
]ахватом бедра черезруку

llеревол нырком захватоN{
ноги

]) Присес],ь, отставляя
]ахвачснЕуIо ногу; б)
]ахватить разлоиNlеIпiую
]уку и шсю сверху

l) Перевод рывком
]ахватоNI плсча и шеисвер-
ку;

5) перевод выседолr
захватом бедра черезDукy

Псрсвод ныркопл захватом
шеи и туловица с
поднохкой

а) Упере,гься предплечьем в
груль;
5) присесть, шагая лмьней
ногоЙ вIlерел!повернуться
lрулыо к атакуюпlеllJу

а) Псревод рьвl{ом
захватом руки и шеи
сверху;
б) бросок подворотом
]axBaIoM руки подплечо с
боковой полllоr(кой;
в) бросок через спияу
]ахватом запястья;
г) бросок прогибом
]axBaI,oM плеча и шсисверху

Перевод вращением
]ахватом за руку сверху
|вертушка)

а) ВыпряNIляясь, рваЕуть к
себе захsаченную
руку;
б) шапrуть ]r

противоположн)rю lIoaopoTy
этороЕу

Перевод за руку, зашаIивм
]а атакуюцеIо

Перевод выссдом захва,гом
поги через руку

r) ВыпряN,Iи,гься и рьlвком
tta себя освободить
]ахваченнук) руку;
5) выставить впсрсд
]тоящую сзали ногу и
Iовернуться грудыо к
:II'аКУЮЩеNlУ

е) I lакрывание выседоif;
б) перевол зашагивапием в
эrорону

свалпвалия
Присм Защита Коптрприем

]вцпивание сбиваIlttем
]axBaтoNf ноги

1) вести схватку в низкоi
]тойке и сковьватъ
]'l,акуIощего захватом зэ
]апястье;
5) упсрсться рукой в
-олову. о,гс,гавить ног}
tillад

,t) llеревод поворотом в cTopoll)
]ахвачеппой ноги;
5) переворот перекатом
)братным захватом ближнеi
.IоIи

свмивание сбиванисм
]ахваюм туловипlа сзацеllоNl
о;lеrtыо снаружи (изнуrри)

сваливаЕие сбиванием
]ахватом рукп й
гуловица с зацепом
]азноимеЕной Еогиизн)лри
'снаDYжи)

Уrtираясь в бслро,
стставить поIу назад

сваливанис сбиваЕием
захватом руки
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0вмивание скручиванием
]ахватом рук с
эбвивом изнутри

Упереться рукой в груль
lживот), выс,гавить

эвободную ногу вперед -
в стороЕY

Перевод рывком захватом
Iуловища

]вмивание скручиванисм
цвуI!1я рукамй с обвивом
]азноиNfеввой I]огиизнутри

Упере,гься рукой в rрудь
lкивот), выставить
эвободную rlогу вперел
в cтopolty

r) Перевод рывком захватоI1
гуловища;
5) бросок проrибопt
]axBaToNI туловица с
lолноякой

Бпоскrr rrаклоном
ПDисм Защита Коптрпрrrем

Бросок пaкxolto 1 захватом за
ltоги сверхуi

а) Не дать захватить ноги
в низкой стойке

Jахватить руки
противника;
б) захватить шею сверху,
этставить ногиназад,
прогнуться

а) Перевод рывком за руку и
lIIсю сверху;б) llеревод рывком
]axвaToNf Iшеи и плеча
в) бросок подворотом захватом
руки и шеисверху (подхватоN{)

Бросок ltаклоном
захватоNI
туловица и

]азхоименной Еоги с
]тхватом

Упираясь прсдплечьем в
груль атакуюп{сго,
)тставить захваченную
Eory назад

сваливанис сбиваниеNl
}ахватом руки и шеи
] зацепоN{ голенью сЕаружи

Бросок Еаклоном
зФ(ватом

1) Захватить шеIс
]перели, упираясI
lрсдплечьеNl в грудь, TJe

цать слелать ньlрок;
j) llриседая, упереться
]ахвачеЕЕой ногой
tIСЖДУ ПОГ атаКУЮЩеГО
'обвить погу изпYтри)

а) llеревол рывком с захватом
lуловипlа сзади; б) бросол
наклопом захватоN{ руки пол
плсчо с залней подножкой
(о,гхватом)

Бросок rrаклоном захватом
разноимеЕных
рукииногиозадней
подЕоr(кой

Упсрсться свободЕой Бросок прогибом захtsагоNI руки
и туловища сподножкой

ьросо( наклотlом захваl,ом
эазноиN{е 11ых

]vкииногисотхва],ом
БDоски подворотом

ПDиеп, Защrrта Коятрприсм

Бросок подворотом захватом
руки и шеи спередЕей
подножко

1) Упираясь рукой в
5едро, выставить
цаJlьнюю ногу вперел;
5) псреtrrагпуr,ь через
'тодставленrlую ногу
1такуIощего

Перевод рывколt захва,гом
l,уловица

Бросок подворотом захватом
,ук с подхватом

r) не дать атакуrощепtу
lовсрнуться к себеспиIlой;
5) захватить туловище

1) Перевод рьвком захватом
гуловица (с ру-кой) сзади;
5) бросок прогибом с
]arxBaтoМ туловища орукой
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]зали! с полножкой

Бросок подворотом захватом
)уки и шеи

1) Захватить свободную рук1
1такующего;
5) упираясь свободIой рукой
з бок или поясяиц)
1такуIощего, выставить пог)
зперел- в-сторову

1) Перевод рывком захватом
]лноименпой руки;
5) персвол рывком захватом
эдIlоименЕой руl{и I,]

гуловица с подсечкой;
в) бросок прогибом с

]ахватом тулоRица с рукой
]зади с полножкой

Бросок подворотом захватом
руки под плечос боковой
ПОЛЕОЯКОЙ

ьросок захватом

руки,
упирмсь

)дlIоименной рYкой в бедро
Бросок подворо,гопt захватолr
1апьЕей руки итуловища с
lодхl]а,гоl!1

:1) Приседая, уrlереться
jвоболЕой рукой в таз; б)
приседая, шагвуть дапыlей
ногой вперел и захватить
руку и туловище

а) Перевод рывкоNI с
]ахвагоп1 одноименнойруки
и туловища сбоку;
б) бросок прогибопл
]ахватом за руку итуловиIце
j подножкой;

tr) бросок прогибом с
]ахва,гоNI за руку итуловице
] полсадом

Бросок подворотом захватом
руки итуловица с подхватом
llоги изнlтри

БDоски rIoBonoTo]r, rмслыlихей)
Присм Защита КонтIrпDием

Брооок поворо,r,ом захватом
п]еи и дfulьнейили б,'Iия(пей
tIоfи изнутри

1) Вести схватку в
вьlсокоЙ с'[оЙ(е;
5)присслая, о,гс,гавить
]воболIIуlо ногу Еазал с
,lOBopoToNI туловища в
)торону

l Iсрсвод рывком с
IloBopoтoм в cтopolly
]ахваченной ноги

ЬРОСОК ПОВОРОТОlчi

]axBaToNI ру](и и
]днои]\Iенпой ноги изнутри

а) Захватить руку,
]ахватываlоцую ногу;
б) упереться рукой в плечо,
э,l,ставить захваченную Еогу
пазад в противоположн),,то
5роску сторолу

а) Перевол рывко]\{ зах]]ато ,
плсча и шеи сверху;
б)свмивание скручиваЕиеNI
]ахватом разлоиNfOятlого
плеча сllизу;
в) переворо'г псрекатоti
Jбраr,lIьlNI захватом
гуловипlа (ноги)

Бросок поворотопл захватопl
разноиi{енЕойруки и ноги
эriаружи

Бпоскrl лпогибоьr
Прле]rt Зацtи,га Концlприем

Бросок Ilрогибом захватом
]vки и туловипlа

Присес,I,ь и упереться
захваченной руки в грудь
атакуюIIiего Irредплеliьсм

Бросок проrибоNI
]ахватом за руку и
гуховище

Бросок r]рогибоN,I захвато\t
руки и туловипlа слодноя(кой

Присесть, отставляя погу
Еазад

1) СваIrивание сбиваЕиеNt с
jaxaaтoМ за ногу!с зацепо\4
голенью изну,l!и;
5) бросок прогибом захватом
]а руку итуловищс с
гiоднохкой

Бросок проr,ибом захватопл

руки и туловиU{а сподсечкой

94



Бросок прогибом захватом
)уки и туловипlа сIlолсадом

l) Улереться свободноi
рукой в бедро, отставить ног}
Еазад;

5) упереться захвачеЕцой
рукой в IDудь

1) Перевол рывком захватом
1'уловица;
5)бросок наклоном захватом
5едра и туловища

Бросок rrрогибом захватом зa
pyкv и 1,уловищс с обвивом
llрием выгlоj1llяется беr
]трь]ва aTaKyeNlot,o)

l) Упереться прелплсчьем
]ахвачеЕЕой руки] присесть
)'l,ставляя Hol,y назад
эсвободитьес;
J) отклоняясь пазал захватить
гуловищс и оторвать
1такующего от ковра

r) Сваливаниесбиванием
5) перевод рывком захватом
гуловища;
]) бросок llрогибом захватом
гуловища сполсадом

Бросок прогибом захватом
]ук сподсечкой

Упереться руками в
кивот, присесть!отставляя

llогу назад

1') СваJlиванис сбиванием
]ахватом ту]lовищаи
разпоименного белра;
5) накрывание выставлеltием
uоги в сторонуповоDота

Комбипации
- Перевод врацением захватом руки сверху - персворот скручиванием

захватом на рь]чаг.
- lIерсвоЛ рывкоI1 захватоI1 одноименЕой руки с подноrкой переворот

]taKaToll с захватом руки Еа клlоч и туловища сверху с зацепомrIоги стопой.
- Бгосок ;аклоно\l с l:lxBa lov р) (и с ,1,1лней по_] |пж{ой ,ldщи lai

наклони,I,ься вперсл) о'LсI,аl]ить ногу нalзал. сВ(,болноЙ pyкoii )лсlrсться вбок или бедро -
llеревол вращеIlиеN,I захватоу руки свсрху.

- Бросок поворотом захвато}1 руки и одtlоименной Еоги изпутри защита:
уперсться рукой в плечо аIа(ующсго, отс,гавить захваrlеЕIlуlо ногу ЕaLзал - в сторону
]lеревод ныркоп1 захватом ноги.

- БросоК яаклопом захватоNt Ilог зацита: з,Lхватить шеIО Свсрху, о,l.gтавить
поги llазад, прог!Iуться перевол нырком захватом fioI (сколена),

- Персвод вращенисNI захаатоNI руки сверху - запlита: tsыпряillJlяяоь рвануть к
себе захвачснЕуlо руку свапиваIlие сбиRапием захватом Еог.

- СваJIиванис сбиtsапием захваI.ом ног кохтрприс1\{: IIеревод рывком
захватоIrt 11леча я шеи сверху бросок поворотоil1| назад захватоIлруки и ноги изнутри.

_ Бросок наклоЕ|оNI захватоN,I ног - контрприем: перевол рывком захватом шеи
свсрху и блилrнсго белра - бросок lloвopoтoМ пазад захватоNt

запlита: упереться рукой в плечо,
- Бросок прогибопt захватоlr руки и туловища с обвивом защиlаi llрисесть)

о,l,став".Iяя Еогу Itазал бросок поворотоNI захватом руки иодпоимеIIпой ноги изrIутри,
Бросок проr,ибом захватом руки и туловища с полсечкой зациrа: llриселiut,

о,гставить Hoi,y хазад
- - персвод рывком захваlомодноимснной руки.
- перевод рывком захватомолпоиме}tной руки,
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ТЕХНИКЛ ГРЭППЛИНГА В ПАРТЕРЕ
l1r}иепt Защита кон

Пепевопоты скD\ чиванIIс\t
Переворот скручиваниепl
]ахватом дапьriей руки снизу
а блип(rlеIо белра

а) Не дать захватить руку,
убирая сё в сторону; б) лечь
на бок спиной к атакуlоцеrrу,
l],гс,гавить дilпьнис р),,ку и
liol,y l} сторону

1) Вьжол наверх забеганием;
5) накрывапие ближпей
]огой, вьlходом на всрх

Псроворот скручивапиепI
]ахвar[оN1 шеи на рьгIаI)
прижиirtая голову бедром

1) Не ла,гь захватить на рычаг;
5) выстави,гь ltory вперсл в
aтороЕу и, lIоворачиваясь
грулью к атакуIощему, стать в

Jтойку,
]азорвав захват

1) МельЕица IIазад захватом

руки под плечо и

рllзноимеl]ной l,олехи
rнаружи;
б) бросок через спину
]ахватоу руки под il]rечо с
]ацспоII стопой

l IcpcBopoT скручиваlrием
захватом руки (шеи) и
блихпего бедра с зацепом
дальнсй
ноги изlIу,гри 

_

Переворот скручиваниепл
захватоil хредплсLlья изнутри,
прия(и]!{ая fолову белроN{

а) Прижать руку к себе, ле,rь
в Еизкий партер (Еа живот);
б) разорвать захват двиrмсь в
сторову от атакующеIо Еа
животе

а) Мельница назад захватом
руки пол плечо и
разllоименЕой ноги изнутри;
б) накрывание ближпей
IIоI'оЙJ выходом на верх

Переворот скручиванием
]axBcI,oM шеи из_ пол
цапьнсIо плеча! заr(имая руку
5едрапли

Не лать выполнить захват,
tlолпимая голову и отводя
ЦаJIЬIIIОIО РУКУ В CTOPOIJY

l IcpeBopoT скручиваlIисrll
laxBaTorr дапьнсго бедра
изпутри и пIеи сверху
iолttоименного плеча)

печь па бок спиной
к атакуtоцему)

зыставить дмьЕее ltогу в
/пор

Переворот за себя
выседоN{ захватом
]лЕоименЕой руки и
гуловища

Псревороты забегаЕием
Прием Защита контlrпрпем

LIcpeBopoT забеганиом
]axl]aтoýI руки ва ключ
.i д&tьнеЙ голени

1) отс'rавить Еогу назад в
эторонУ;
5) лечь на бок спипой к
tтакующеNlу, ухереться
]вободной рукой в ко8ер и

а) Бросок через сllину с
]ахватом запястья;
б)выход паверх высслоrrл

Переворот забеганием
]axBaI,oNl запястья и головы
LrIlсрсд в сторон
Переворот забегаuием
]ахватом Iпси из-llол дilльнеIс
плсча, приr(иNlая руку бедром

l) Прихать руку к себс; б)
псреЕес'ги ,I,яr(есть тела в
]I,opolly атакуюпlего, убра,l,ь
эуку из-за KoJteIla и лрижать
]е к себе

1) Бросок через спину
]ахвагом руки за плечо;
5)выход наверх, убирая руку
И ГОЛОВУ ПОЛ ЛЛСL]О

Перевороты пеDеходопt
Приепr Заrцита КонтDпDшсм

llcpeBopoT IlереходоNI
]ахватоNI скрсlцепных
-оленей

t) Сесть на лмьнее
бедро, захватить бли>rtrrюкl
ногу атакуrощего;
б) встать в высоrсий партер и
эсвоболиl'ь блиrопоIо ногY

1) Сбйsание ногами ЕaLзад с
]ахватом погиi б) накрываlIие
]ыселом с зацепом ногами
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[lсрсворот псрсходоN,!
]ахватом стопы сliизу-
lIзнутри и одноименной руки

3ахватить бли>rснrоrо

ногу атакующего,
]ыпрямить захRачеIIЕую Il0гу
:lalзад

1) Переворот за себя
)братным захватом ближнего
5едра; б) выход наверх
забегавием

Переворот переходом с
]ацепом дмьЕей ноги стопой
азЕутри и захватоlt{ руки
'шеи)

[lеренести тяжесть тела в
)торону атакуIоцего,
)тставляя захваченную lloly в
)тоDону

Переворот скрlчиванием
}ахватом руки и ноги

Псрсворот псрсхолопл,
]аr{и\,lая руку белраItи ]]

]ерепести тяжесть
тела в сторопу

1такчющего

Упираясь свобоl(ной
ру(ой (овер,

Мельпица захватоN{ руки и
]лItоимеfiной цоги извутри

LlcpcBopoT псрсхоло]v
lо)1(IlицдNlи и захватом
lодборолка

1) Не дать выполЕить захtsат

цвиIаясь впсрсл в сторону
1такующего: б) тяr(есть тела
перенести на захваченную
lIol,y, упираясь
цепьней рукой и ногой в
ковер

Выхол ltaBepx выселом

ПсDсвоDоты псDекатом
Приеiч jlашита контDпDпепt
Переворот перекатом
]ахватом Еа рычаг с зацепом

1) Прихать rолову к руке, не
цавая захватить Еа рычаг; б)
прижать захваченн},1о руку к
гухоаищу, выrrряNlить ногу

1) Сбивание захватом руки
lод плечо с заце- хом; б)
lcpcBopoT через себя
]ахватом руки
Iод плечо с зацеllоNr,

Переворот перекатом
обратным захватом

цальпего бедра

l) Прижать дмьЕее
5едро к своему
гуловищу;
5) захватить руку, лечь на
5едро

1) Переворот через себя
выоедом с захватом
запястья и одноимснной
голепи;
5) выход

]ахвачеItхои rlоги наверх выводом с захватом

]апястья;
lIepeвopoт перекатом

захватом дальнсй
lолеЕи двумя руками

,l) выпрямить захвачеЕпую
rогу назад в сторону; б)
Iечь lra бок спипой к
1такующсму, вытянуть ноги

:r) Выход rraBepx выседопr
]axBaToNl олlIоимелrlого

5) переворот обраlrIыN{
jax]]aToM туловица;
з) lrакрывапие
этбрасыванисм ног за
1такуюшего

Персворот перекатом с
захватоNl шеи с

5лиrкпим бедром

1) Вьпlрями,rь руки,
прогнуться, отставjlяя ногу
назад, разорвать захват;
б) не дать перевернуть себя
qерез IoxoIry! разрывая
]ахват атакуIощего;
в)захватить руку, сесть па
цапьяее бедро

1) Ме]Iьпица захватоNl руки и
:)дlIоиNlснной ноги изпутри;
J) мсльница пa!зад захва,Iом
]ук лол llхечи (руки и Irоги).
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Переворот перекатом с
]ахватоII шеи и дмьпей
-0лени

llepeвopoT ilepe(a,I,oМ
lбратным зaxBa,I,oM

Iальнего белра с голенью

lереворот выседом с
]ахватом разIlоименного
!апястья и одноимеЕной
-олени

ПеDевоDоты пеоекатом
Прием ]ащита коптlrприем
Перевороl, разгибанием
сбвивом ноIи с
]axвaToNt лaшьней рукй
]всрху- изнутри

i) 'l'яжссть тела перецестlt на
)бви,r,уIо ногу, упереться
цмьrrей рукой в ковер;
5) лечь на бок в сторону
]ахваченной рYки.

Выхол лаверх выседом

Переворот разгибанием
)бвивом ноги с
]ахватом ней из-под дмьЕего
:тлеча

а) Не дать осупlествить зацеtt,
захватп'tь стопу атакующего;
б) свести ноги BrvTecTe, лечь яа
кивот! прижать руки к груди

в) приподнимая таз,
продвиllуться н.вад между
tIог атакуюпIего

t) Переворот скручиванием
]ахватом рarзноименной
)топы и ,l,уловища (руки,
леи); б) вьтхол наверх
]ыседоNl

Переворот разгибанием
]ацепаl\,Jи tIог
]axBaToN1 руки рьпагоN{

Irжесть тела переЕести Еа
]ахваченп}aю лlогу,

упираясь дальЕей рукой в
ковер

а) Выход наверх вьтссдомi
5) псреворот
выселом с захвато]\l туловища

пепевоооты накатом
Прием Jащитд контрпрцем
Переворот накатом
за,чватом предплечья
изпl,три и да.льнего бедра

,1) lle дать захва[ить руку,
печь на тсивот; б)
,rечь на да,rьний бок.
lовернуться r,рудьк] к

]) Бросок через спину
]ахватом запястья с
]ацепом стопой;

Переворот накатом захватом
]уки яа ключ и
гуловища сверху с зацепом
lоIи стопой

1такуrощему и уперсться
5лияlним бсдром в ковер

) Еакрывание
тбрасывавием вог за
такуIоцего с зацепом

Переtsорот IlaKaToM захватом
развоиIlеЕIiого
]апястья между ног

L]адясь, упереться
]воболпоЙ рукоЙ и
5лиr(ней ногой в ковер

Переворот за себя захватом
руки между
]воими ногами с зацепом
этопой

Пере8орот HaKaTol!,
]ахватоп4 предплечья
lтзнутри и туловица с
]ацепом хоIи стопой

IIечь на бок и
rовернуться грудью к
1такующему

Накрывание отбрасыванием
ног за
]такующеfо

псоевоооты ппогибом
ПDием ]аrцrrта КонтрпDпем
Переворот прогибом
]ахватом плеча и шеи сбоку

1) Не давая захватить плечо и
шеlоj прижать захваLь!]аемую
руку к ссбс;
5) отставить блияопоtо Hot,y
Еазад и прижать захваченную
aYкч к себе.

Накрывание отбрасьванием
ног назал с захватом руки
под плсчо
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Переворо,I, прогибом
]ахватом на рычаг

r) Не давая захватить
шею, прихать
]ахватываемую руку к себе;
5) отставить ближнюю поrу
:IaLзад, прия(имая таз к ковру

Накрывание отбрасывавием
Еог Еазад с захватом руки
пOд плеч0

Бооски паклоногt
ПDием 3ащита КонтDпDисм
Бросок наклопом захватом
ц.lпьнсй руки снизу изпутри
и белра

,ахватить руку
1такую!lего, шагнуть
]ахвачснной Еогой вперед и
lовернyться к нсмy спиной

1) Вьшод наверх забеганием;
5) сваливаЕие сбиванием
]ахватом руки с зацепом

Бпоски ппогпбом
ПDиеýl ]ащита КонтDпDисм
Бросок прогибом

обратltым захватоNt
гуловища и блиrсIего бедра

1) ОттолкЕуться свободЕой
tогой от ковра или ног
1[акуюцего и продвинуться
rпсрсл;
1) поставить захваченнук>
]оIч N{еждY HoI, аtакуюцего

1) Выход па]lерх выселом;
i) накрыванис захватоtчт
]iL]ноименной ноги с заIIспоlчl

1ожиuы. Jrоды и контпприсvы с учолоу с vоста
l lписIl 

'",цr, 
* r\oн l Dприем

Щожим захва,гсlпл руки двумя
]чка\lи сбокч (силя и лежа).

Уход с моста:
]абегание в сторону
]т атак},ющего

1) Поворот через себя
laxBaToM руки двуIllя руками;
5) накрывалие выседом с
jaxвaтoм руки п ту.rIовища
)переди,

Цожим захватоNi rl]lеча и шеи
]переди.

Уход с tvtocTal упираясь
рукапли в полборолок
1mкуlоцего, перевернуться
на живот

Щожим захватом туловища с
рукой сбоку

Уход с моста: упираясь
]вободной рукой в
подборолок, освободить
]ахвачепную руку и!

гIоворачиваясь в сторону
:IaDTEeDa. лечь lla яtивот

Дожим захватом ру( под
llлечи! паходясь
схиной к партнсру

Уход с моста: забегапием в
rTopoHy перейти
] партер, освобохлая руки

l) Переворот через себя
laxBaToN{ руки двумя рука]\,rи;
5) накрывание выседом с
]ахватом руки и туJIовища
jпереди

Цожим захватом руки и
гуловища сбоку (сидя п л9жа)

Уход с моста: забегаЕием
] сторонY от партнеDа

Цожим захватом ног пол
плечи (со сторолы ног)

Ухол с моста:
lродвигаясь вперели
)свобожлая llогу,
1оверлуться ria )IФвот

1) Вьжол наверх выселом;
5) пакрывание выседоrчr с
]ахватом шси и туловища

Цожим захватоý1 руки
|руки и шеи) с
)бвивом одноименпой ноги

Уходы с мостаi
е) персворот в сторону
]ахвачехltой руки, повер-
куться на живот;
б) освобожлая ногу и руку,
поверн}"ться на живот в
эторону свободной руки
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Комбuнацuu
. Переворот скручиваниеN{ захватом рук и лаJIьнего бедра снизу

спереди-защита: отставить даJIьнюю руку и ногу в сторону - переворот
скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и rпеи спереди.

. Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени - защита:
выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу , переворот
с круч и ван ием захватом скрещенных голеней.

Переворот перекатом с захватом шеи с бедром защита:
выпрямить pyl(и, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват -
I1epeBopoT перекатом обратным захватом дальнсго бедра.

Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под
даLльнего 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 упереться
свободной рукой в ковер - накат захваток предплечья изнутри и дальнего
бедра.

Переворот скручиванием захваток на рычаг - защита: выставить
даJ]ьнюю ногу вперед и, повораrIиваясь грудью к атакуlощему, сцять его руку
с шеи [ереворот прогибом захватом на рычаг.

Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под
далыlего плеча - защита: прижать руку к туJIовищу, отставить захваченную
ногу назад - переворот переходом обвивол,t 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 наклоноv захватом лальней руки сниз5 и белра.

тактическая подготовка
Тактическая подготовка благоприятных положений для проведения

приемов, контрприемов, комбинаший изучается в лпоцессе освоения
технических действий. Тактическая подготовка изучаемых приемов.
Использование благоприятных лоложений для проведения коIlтрприемов]
комбинаций осваивается в процессе совершенствования техники и тактики
борьбы в специальных упражнениях) тренировочных схватках. Тактическая
IIодготовка изучаемых приемов и контрприемов. Благоприятные положения
для связи данного приема с другими в комбинацию цзучаются в процессе
совершенствования выполнеция приемов. Тактика ведения схватки.
Составлегtие плана схватки с известнь]м соперtIиком и его реализация.
Такr,ическая подготовка проведения изучаемых приемов! коIiтрприемов и
комбинаций. Тактика ведения схватки, Тренировочные задания по решению
эIlизодов поединка. Тактика выступJIения в соревllоваltиях.

теопети.lеская подrотовка
Краткий обзор развития борьбы в РФ. Опорно-двигательный

аппарат и двилtепия.Физиологическая характеристика различных видов
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мышсчной деяте:Iьности. Роль и местоспециальной силовой подготовки в
процессе становления спортивного мастерства борцоввольного стиля.
Всероссийский физкультурно-спортивный компJIекс <Готов к труду и
обороне>,Основы современной методики развития силы в процессе
тренировки. Гигиена воздуха. Общиефизиологические

закоIlомерности (принциlrы) занятии
физической куJIьrурой и спортом.Тенденции

функционирования системы мцоголетней подготовки в спортивной борьбе.
I_Jель,задачи, средства, ме,t,оды и основные [ринципы спортивной
Ilодготовки, Системаспортивныхсоревнований.Силаисиловая
llодготовка. Планирование тренировки. Комплексный контроль в подготовке
борчов.

Общая психологическая подготовка осущес,I,вляется в еди!lстве с
физической, техltической и тактической rrодготовкой на протяжении всего
учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки и включзет в себя:

- Воспитание личности спортсмеяа и (Ьормировацие спортивного
коллектива.

- Развитие процессов восприятия: умения пользоваться
лериферическим зрением, развитие глубишного зрения (глазомера), точltости
восприятия движений, специа[изированных восприятий,

- Развитие внимания, его объема, интенсивности, устойчиsосIи,
распределсния и tlереключения внимания. Для распредеJIения и
переключения внимаЕия полезньi упражнения с несколькими мячами и
различными перемещениями; упражнения, где требуется быстрое
[ереключение внимания с объекта на объект, с одного действия на другое;
развивать уN{ение выдеJIять наиболее важные объек гы и вIоростепенные.

- Развитие тактического мышления, памяти, представления и
вообраяrсния: наблюдатеIьность -умение быстро и лравильно
орисн,l,ироваться в слоrrtной

обстаttовке; сообрази,геllьность умение быстро и правильно оценивать
сложившиеся ситуации, учитывать их послелс,гвия; иIlициативнос].ь -умеltие
быстро и самостоятельно определять тактическис замыслы соперIlика и
предви_lе l ь ре l) льта гы как clo. так и своих дейсr вий,

Развитие способности управпять эмоциями: обучение приемам
саморегуляции.

- Воспитание волевых качеств: целеустремленность и
Ilастойчивость] вылержка исамообладание, решитсльность и смелость,
иI]ициативность и дисциплилiированность.

Психопоги.Iеская подготовка к конкретным соревнованиям состоит в
сJlедуюUtем:

осознание обучающимися задач на предстоящие соревнования;
- изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время

MecTol освеIценность,температура и т.п.);

огичсская подfотовка
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- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к
]еЙс ltsияv с )чеIом -)lихособенносlеЙ:

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий
MoMeHTl

- преодолениеотрицательныхэмоций,вызванныхпредстоящими
соревцоваlrиями;формироваlrие твердой уверенности в своих сиJIах и
возмоI(ностях выпо]Iненияпоставленных задач в предстоящих
соревнованиях.

,1.1.3. Этап совершснствования спOртивного мастерства (l,| лет и
старше) и высшего спортивного мастерства (1б лет и старше)
обшая физическая подготовка
Спроевье упраэlсненчя,. повороты на месте! направо! наJIевоj кругом.

Передвиlкение обы.tнып,I и строевым шагом. Шаг на месте, движение в обход.
Построение в одну шеренгу, в одну колонну.

Упраэк:ttеttu;L dля развulпчя !l1ыlцц рук u пjIечевоео ,?ояса: подтягивание
на перекладиllе, ходьба rra носках, пятках, [рыжки во время бега,
Впрыгивание на гимнастические снаряды, прыжки со скакалкой.
Поднимание туловища в положение лёжа, Упражнения с партнёром (в
сопротивлеIlиях разrrого типа).

Упраэrtrcltuя dля рсtзвutпuя мыаlry ноа: [рыжки с гирей, грифом штанги,
блинами. Полуприседы и приседы на носках, на всей ступне, на двух и одной
ноге с отягощением и без отягощения. Приседания со штангой.

Упраэtсненttя dля развumuя MbttuL| mуловцlл|а,, наклонь] туловища вперёд,
назад, в стороны, повороты, Поднимание согнутых и прямых ног в
положении сидя, лёжа на спине.

Обttlераз Bu ваюtцuе упраэ]сненuя с преdм еtпа,чч,. гантелями упражнения
на плечевой пояс; выбрасывание грифа вперёд; работа с эспандером, работа с

ре:]иновым жгутом, с колесом.
Обttlеразвuваtоuluе упраэ!снен1,!я без преdмепов: лёжа на спине

[одцимание туловища вперёд, быстрые круговые движения в разных
пJIоскостях. Ходьба с преодолением лрепятствий, с изменением скорости
движенияJ с остановками IIо сигна.JIу.

Упраэюненuя чз dруеuх BudoB спорtпа,, ходьба на лыжах, спортивные
подвижные игры, бегпо пересечённой местности, бег по стадиону, работа со
штангой.

Воспчtпанче сLlльl ocHoBHbIx zрупп мьlлцц, участвуIощих в борцовских
лtsижениях. за счёт lолчков. рывков. штанги. гирь: метаний каvней. Iирь в

разные стороны; прыжков; передвижений со штангой; отягощениями на
плечах.

Воспutпанtlе сLlцьI Mbllцl|, определяющих эффективность борцовских
лвижений и в Ilервую очередь мышц-сгибателей стопы, дельтовидных,
IIоворачивающих туловище, разгибателей и сгибателей правого или левого
плеча.
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пециальная изическая подготовка
СовершенствованиеСовершенствование координационных способностей.

Совершенствование специальной выносливости. Упражнения для
соверlIIенствоваrIия скоростно-силовых способностей. Акробатические
уrrрах(нения, Упражнения для укреппения мышц ног, Упраlкнения на мосту.
Упражпения в самостраховке. Имитационные упражнения, Упражнения с
манекеном. Упражнения с партнером, Различные варианты круговых
тренировок,

техническая полготовка
Техни.Iеская подготовка обучающихся этапов ССМ и ВСМ включает в

себя формирование на базе ранее освоенной базовой техники борьбы
коронной техtrики борьбыl позволяющих достичь вьlсоких спортивных
резуJlь,lатов. При этом важно уде]Iять внимание при совершенствовании
]лсNIентов техники и тактики (BbtBedeHue uз р06lrобесця, аmакуюцluе ц
б,lокullующuе зuхваmu, способьt .чансврчровонuп u цJуlпе.чьlх зсtrвпmсtr)
возtчlо)i(ности быстрого и надежного их выполнения в различных эпизодах
llоедиltка и с разными по манере ведения борьбы соперниками.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ В СТОЙКЕ
(этап совершенствования спортивного мдстерства)

lI
Прпём Защпта КонтDпIrпём

Перевод рывком за руку с
подножкой (подсечкой)

:r) Не дать захватить руку;
5) перекрыть свободной
рукойгрудь соIlерни(а и
этшагнlть яазад блихней
1оIой, разорвать захват

а) Перевод рывком за руку;
б) сваrlивание сбиваниеN{
]axBaToN! за руку

Перевод нырком захватом
5лижней ноги

r) Прижать руку к туловищу,
Je дать выполнить нырок;
5) упереться в грудь
1т,lкующего j

]) присесть, отставляя
jахваченпуо ногу назад!

/переться руками в
lтакlaющего

1) 1lеревод поворото I в
JTopoHy захваченной ноIи;
j) псрсвод захваr,оr"r за шею
],[акуtощсго с
)дновремеппымповоротом в
]Topolty захsаченной Еоги

Перевол ньтркоп,t захватом поt з) Прижать руку к туловицу,
пе да'гь аьшолнить нырок;
5) отбросить поги пазад,
]ахватив шею атак}.к)щего

r) Перевод рывком за руку и
псю сверху
5) бросок прогибом захватом
]уки и шеи сверху;
]) llеревод рывком за шеIо с
;абеrанием наз4ц

Гlеревод нырком захватопл
шеии туловипlа с подIlоr(кой
:полсечкой)

1) Прижать руку, пе дать
]ыполнить пьiрок;
5) упереться в грудь
lmкующеIо рукой и
э,гставитьближнюrо ногу
lазал
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) Вести борьбу в
тойке;

) шаrнtть за атакующего

руку от захвата в

освободить захвачен

) выставить вперед стоящую
ади ногу и пов

) Псревол нырком с

накрывание выседOмi

) перевод зашагиваЕием в

срсвол вьтссдоп,l захватоNI
оги через pyl(y

сволuва ця
Приём Защита контпппиём

]валиваrtие обиваltием }ахватить руlси, отставить
Jахваченную ногу

lеревод нырком захватом ног

_валиааIIие соиваt]ием

)лиrо]еи I]оги

3ахватить руку на шее,
)тставляя ногу назад разорвать

jpocoK позоротом захватом
)уки и ноги изнутри

]валивание сбиваниепl
]axBaтo]ll ног с здцеI|ом

Упереться рукой в грудь,
выставить свободную ногу
вперед - в сторону

ipocoK прогибом захватом
)укии туловиlца с полIlо)ккой

сваливавие сбивание захватом

руки двумя руками с зацепом
голснь}о (стопой) изнчтDи

Сваливание скрччиваниеtл
пхва,r,опл,r,уловиtllа с обвивопл
изIIYтри

Упереться предплсчьеýl в
грудь,отставить обвитуlо ttогу
назад

Бросок подворотоlr{ захватом

рукиишеисподIIожкой

Сваливагtие скручиванием
]ахвато]v руки и туJIовйща с
эбвиволl изну,ц'lи

IIс дать вь]полнить захва,г,
rcтaBB высокуlо стойку

Бросок прогибом с захватом
Dуки и туловица

Приём Запtита КонтDпIrибпr
Бросок наклоном захватом
гуловипlа и ближпсго
|лаlыrеr,о) бедра сбоку

Упираясь рlками в голову.
]тставить захвачеfi Еую Еогу
]азад

Бросок прогибопt захватом
JyKc обвивоNI

Бросок наклоном захватом
ноги с залнсй подЕожкой

е) Захватить шею, уI1ирмсь
(релlIлечьем в грудь и
выпряN,Iляя захвачеrIitуlо ilогу
lIiвад, разорвать захват;
5) упере,r,ься rrоrой в живот
]такуютllсго) захватиlь руку!
llерешагrlуть через ногу
],[акующего

l) Перевод рывколt захватоlt
lлсча и шеи сверху;
5) бросок прогибоп,r захватом
]ук сверху с обвивоý1,

Бросок наклоном захватом
руки и туловища с отхватом

Нак",rониться впсрсд,
)тставитьногу назал

:i) Перевод рывкоNi захватом
Iуловища и белра;
5) бросок rrаклоном захватом

руки и туловиtI{а с з,цней
подЕожкой.

Бросок ЕаклоЕом захватом
Iуловица и ближItеIо
lдчшьпего') бедоа сбокч

]ахва,гить руку, друrой рукой
упереться в плсrIо] отставляя
1огу тJазад! освоболить ее

Бросок подворотом захватом

рукиишеисподхватом

Бпосок нак-,1оном захватоN{

воIи с залнеи полножкои
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Dросок Еаклоном захватом
ноги с отхватом

r) Захватить lIIею, упираясь
lрелплечьеr' в грудь
jыпрямляя Eofy назад
]alopBaTb захват;
5) упереться яогой в живот
1такуlощеf о) захватить руку;
з) персшаrнуть через тJогу
тmкующего;
,) захватить руку, другой
]укой уllере,rься в плсчо и

lсвоболить ногу, отставляя ес
]азад

,I) Перевол рывком захватоI!
]дноимеlIlIой руки;
5) бросок лрогибом захватолl
Jук сверху с обвивом;
в) бросок подворотом
]ахватомруки и шеи с
llодхвата

ЬРОСОК НаКЛОПОlчi ЗаХВаТОNI

]чки и одноимснной ноl,и с
]аднеЙ ilолхожкоЙ

Упираясь рукой в Iруль
IтакуIощего, а голснью
]ахваченной поги в бедро,
этставить своболную ногу
назад,

Бросок накловом захватом
рчкиишеисзадней
полножкой (обхватом),

Бросок наклоном захватопr
рукииIJогисоlхвагоNI

Приём Защита КоптDпDпём
Бросок поворотом захватоlt
шеи и поl,и снаруя(и

Уllираясь рукой в голову,
)тставить захваченнук) ногу
цаза.ц

1) Перевод поворотоfrI в
]торону свободlой Еоги;
5) переворот скручивапием
]ахватом плеча спереди _

]ппзу,
ьросок поворотом захватом
эуки и олноимеЕной хоIи
,lзЕчтри

Шагнуть лмьней ногой
rперсд! рывком освободить
]ахвачеiIIlую руку

Перевод рывком захватом
руки

росок IloBopoтo]\{ захватоN{
лноиl\{енrтоl1) IIllечя

Бросок поворотом захватом
руки под плечо и
одпоименной
ноги изнутри

Упtраясь свободной рукой в
1такующего, отставить
]ахваченную fiогу назал

Перевод поворотом в сторону
]ахваченной ноги

Бросок поворо,I,оN1 захватом

руки и разноиtiехпой ноги
снаружи

ВыпряN{иться, отставляя
]ахваченную Itогу назад

НакрываIlие, отставляя
]ахвачепIlую ногу назад с
]axBaToN{ руки

Бросок поворотом назал
]ахва,гоNl одIlопNtенной руки и
]азноиNlепrlой ноги изнутри

Упираясь своболпой рукой в
,олову) отставить
]ахваченrIуrо
lогу назад в сто]]оllч

[1ерсвол поворотоrчr в сторону
]воболrlоЙ ноги

осо1( подворотоN{ захватом
уки и туловища с передней

) Упереться свободной рукой
бедро, таз;

) присесть, плотно
рижатьсяк атак]rющему,
хва,I,ить туловицс и руку

) tIеревол рывком захват
оиNlенпой ру(и;

) бросок проrибом з

уки и туловища с подсалоI1:
) бросок прогибом захва
ки и туловища с полIIо)(l(ой

осок поllворо,гом захватом
ки и туловища с подхватоlчI
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Бросок подворотом захватом
]уки и шеи сверху с боковой
:Iодножкой

Выпрямиться, упирмсь рукой
з бе,чро (таз),

Перевол рывком захватолт
гуловища

Бросок подворотом захватом
]ук сверху с подхватом

Упереться рукой в бок
(бсдро),присесть и, отставляя
цогу назад, захаатить ногу
1такующеIо

1) Перевод рьвком захватом
5лижней руки и
)дпоименпогобедра;
i) бросок прогибом захватом
]уки и туловища сбоку, с
lодсадом

абопl
Приём Зашиr,а контппоиёпr

Бросок прогибопл захваr,ом

руки и туловипlа с полfiоr(кой
lзашагивапием)

Захватить руку, поставить
]ахваченную ногу мсжду пог
iтакуюIцсго

l) Бросок подворотоrчт
]ахватомруки под плечо с
5оковой подножкой;
5) бросок полворотоrt
]ахватомруки под плечо с
полхватом изllутDи

Бросок прогиболr захватом
гуловипlа и бедра сбоку

Бросок прогибом захватоiчr
lеии ,r,уловища сбоrсу с
lодсе.tкой сзали

r) Прижать руку, упереться
lредплечьеNl а грудь;
5) захватить руку на
гуповице!присссть и

lос'l,авить ногу между llol
1такующего

1) Бросок через спину
]ахватоlvзапястья;
5) бросок подворотоrrл
]ахваl,омруки пол плсчо с
]1олхваrоfil изнутри

5росок прогибом захвато!
]уки и туловища с зацепоN
,олепью сЕаружи

Упереться рукой в
подбородок,отставить Еогу
Еазад

,l) Свапивание сбйваIIиеNr
]ахватом туловипlа с зацеllоrr1
J) бросок lrрогибом захватоirt
]уки и туловища с подножкой

Бросок прогибом захвагом
руки двумя рукаNIи с обIrивом

r) Упсрсться своболllой рукоi
в бслро (таз), отс,r,авить
]ахваченную ногу назал;
5) захваrить свободной рукой
lротивI]ика за бедро)
]торватьего от ковра! а затем

)тстави,гь
lzL]ад захвачеЕнуlо Itогу

at) Псревод рывком захватом
rуловища;
5) бросок прогибомзахватом
i'уловища сбоку с подсалоN{

Бросок прогибом захватом
рукс зацепом

Упереться в груль Qкивот),
Jтс'lавить ноIу назал

1) Свмивание сбиваниеNI
taxBaToM туловища;
J) накрывание выставлеrrиепr
1оги в стороl]Y поворо r,a

Бросоtс прогибоп,r захва,r,опл

llIсисвсрхч и разIlои\lенной
рукI,1 с обвивоу

]) Упереться сtsободlой pyKoi
в бедро (таз);
j) прогнlться, захва,гив ногу

at) Перевол рыsком захватоN,
Iуловища;
5) бросок проr,ибом захватолt
rуловипIа (белра) с подсадоNf

Бросок ltроr,ибоr,r захватоп,t
]уки и олiIои]йенной ноги

Упереться свободной рукой Е

]лечо, отставить зaйваченЕук
lогу назад

t) Бросок подворотом
tахватоNlруки и яей с
псрсднеЙ полllоr(коЙ;
5) свшrивание сбивапием
JaxBaToIt руки и туловища с
]ацепом
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Бросок прогибоrчI захватоlr
)уки и одноимеЕЕой Еоги с
lодсечкой

Jахватить pyкv и, упираясь
,оJIевью,]ахвачснной ноги в
5сдро атакуюцего. отставить

Бросок ttаклоноtrт захватолr
rуки с залнсй подножкой

Бросок прогибом захватом
Iоги с подсечкой

]оl,у хазад

Бросок прогибом захватом
]укс подсадо]чI изнчтри

Упереться руками в грудь,
приседаяj отставить Еоry
цазад

е) свмивапие сбиванисN,
]ахватом туловища и ноги;
б) lrакрывапис выставлеrrием
поги в сторону поворо,l,а,

Бросок прогибом захватом
руки и туловища

lIрисесть и чперетъся
,lредплечьем захваченной

]уки
] грудь а[акуюхlего

Бросок прогпбом захватом за

руку и туловище

Приём защита Контрприём
Бросок вращеяием захватом
чоги

}) Упереться голснью Nlежду
JoI атакуIощего;
i) в момент яырка шагнуть
]перед

Цакрыванис псреносом ноли
]cтopolly поворота

Бросок врапlением зiLхватом
руки сверху

1) Приr(ать туку к туловищу;
5) прижать предплечье к
грудисопсрlJика;
з) зашагllуть дапьнсй Еогой зa

.]пину атакующеr,о и прижать
]I,o захвачсrJной рукой к
Jлиlоrепrу бсдру

r) перевод зашагивая в
противоllоло)кнlто повороту
.тороflу;
5) накрьтвание выседопл

копlбrrнации
Перевод рывком захватом или ближней руки с подножкой -

IlepeBopoT накатом захва,lом предплечья и туловица сверху с зацепом ноги
стоtlой.

Перевод рывкол,l захва],ом плеча и шеи сверху - защита: захватить
руку атакующего и, выпрямляя туловище! освободить захват бросок

повороl,ом захватом шеи и одноименной ноги изнутри.
Перевод рывком захватом ноги с подсечкой защита: упереться

голенью в живот атакующего - перевод вращением захватом ноги,
Бросок наклоном захватом разноименной ноги с задней подножкой

защита: упереться ногой в живот атакующего свaLIIиtsание сбиваниеNl
захватом ноги

Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвиtsом - защита:
присес,l,ь, отставляя ногу назад - бросок прогибом захватом руки и туловища,

Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом - защита:
упереться свободной рукой в бедро, отставить захваченную ногу назад -
0росок вращеIlием захватом руки.

- Перевод вращением захваl,ом руки
скручиванием захватом на рычаг.

- Перевод рывком захватом одноимеllIIой руки защита: упереться
в грудьJ lllalгllуть дапьней ногой вперед сваливание сбиванием захватом шеи
и одцоименноЙ ноги,

сверху - переворот
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11еревод нырком захватом шеи и туловища с подножкой защита:
присестьj выставляя даJIьнюю ногу вперед, захватить руку на туловище
бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку.

Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри.
Кон,грприем: накрывание! отставляя свободную ногу назад

поворотом - перевод вращением захватом руки сверху.
Бросок прогибом захватом руки и туловиrца защита: присесть

упереться предплечьем захвачснной руки в lрудь атакующего - бросок
подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой (подхватопл).

Перевод нырком захватом руки и туловища сбоку переворот
скруtlиRанием захватом дальней руки снизу.

Сваливание сбиванцем захватом ног - контрприем: перевод
рывком захватом ллеча и шеи сверху - бросок поворотом назад захватом
руки и ноги.

11еревод рывком захватом плеча и цеи сверху защита: подойдя
ближе к атакующему, захвати,lь el,o туловище спереди - бросок подворотом
{JxвaloM р) ки под плеtlо с боковой поjно)(кой,

Бросок наклOном захваlо\,1 руки и ноги с },1дней лодножкой -
заIrIита; упереться свободной рукой в груль, лриседая, отставить ногу назад
бросок полворотом захватом руки и ноги с перелней лодножкой.

Бросок подворотом захватом плеча и шеи - защита: выпрямиться и
захватить свободной рукой на шее руку атакующего, бросок подворотом
захватом [леча и шеи (в противопопожную захваченной руке сторону).
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(этап совершепствовавця спортпвцого мастерства)

с захtsаtом шеи

овосй руки из-Iiол ххеча

переться свооолнои рукои в
сесть на захваченвое

) Выход паверх, выседоrrt;
Ilельпица Iiа]ал с захва]!ill

руки и ноги;
) бросок через спину

через плечо (то
с подноr(кой сбо(у)

от скручиваltиеN]
атом руки (шеи) и

ихtrего бедра с зацепоiлI

еворот скручиl]анием
aтol!, руки на к]Irоч и

белра с аацепом

счь lJa живот, руки уорать
в стороны, не дать

олЕить зацеtI 1Iоги

ереворот скручиRанием
ахватом блиr(них руки (шеи)
белра с зацепом дапьной

ереворот скручиванием
предплечья изяутри!

) Не давая осупlсствить
. о,l,вести руку в

ну,а Еогу отставить

опчская олия(Еес плечо.
захваченную ногу

через спину захватом
g зацеllоNl с,гопои

дапьних руки и

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ

п,

еворот скручивд{ием
аатом скрепlсяЕых

дать выполцить захват поI
сес,гь lra ближнсс бедро или

тить ближнюю HoIy и
ать ее на себя, свмить

Прпём Защита Контрприём
ГIереворот забеганиом
laxBaтoМ руки на клrоч и
I&IьнеЙ fолепи

3ывести захватываюцуIо
]уку впсред к своей голове и
loBeprlyTb ее лаIоЕью ввеDх

Переворот через себя
]ахватомзаIlястья

IlepeBopo,r, rrереходом с
]axBaтo]t1 руки lra кхюч и
]ацепоý1 олноимснной Еоги

Не ла,гь выполнить захват
рукии зацех поги

Бросок подворотом захватолt
JлихIIеIо пле.lа

Переворот забеганием
]ахватом шеи из-под дarльвсго
плс.lа. прихимая рукy бедром

Не дать захватить шею из-под
цмьнего плеча, прижимая
aуку к себе

Переворот через себя
]ахватомруки под плечо с
подножкой

bl
Приём Зашпта кон'грпппём

Переворот перекатом
]ахватом на рычаг с зацепом
]оленп

Упереться рукаNlи в ковер,
lроIнуться

1) Выход паверх выседом;
5) яакрывапие отбрасываниспл
:Iог за атаI(ующOго

Переворо,г перекатоrrt
]ахватоvлахьней руки снизу
,rзllу,rри и бслра
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L lepeBopoT псрскатоN,!

]братныN{ захватом т,чловища
Печь на бок грудью к
1такующему, захватить elo
]апястье на туловище и!

/пираясь свободноЙ рукоЙ и
JогоЙ в ковер! отоЙти от пего

]) Переrrоро,г через оебя
зыседом и захватом запястья;
5) накрывапие отбрасываrtиепл
IоI за атакуюпIего;
,]) переворо-г херекатом
эбратrrым захватом туловища
]) вьпод паверх подседоlчf с
]ахватом разttоиl\lенного
]апяс,Iья.

[lepeBopoT перека],оiv с
]ахваl'ом шеи из-под дапьнсго
плсL]а с зацепом голепи

Отставляя захвачеппуtо ногу
назад, опереться на
предплечье
цаrьrtей руки

Бросок чсрсз спипу захватопл
]уки под плечо с зацепом

Псреворо,г перекатом с
]ахватом шеи из-под плеча и
5лижtrего бедра

i) Прижать руку к себе,

упираясь своболной рукой в
ковер! llро1-1tуться;
5) выставить ногу в сторону и
lоверI]уться l,рулью к
iтакующему

,l) Выхол хаверх выседом;
б) пакрывапие
]тбрасыванисNfног за
:tтакующего; в) бросок через
jпину захвато J руки под
плечо

Переворот перекатом
)братным захва,tом туJtовица,
прижиlt ая головy

Упереться руками в ковер,
:IРОГНУТЬСЯ

МельнItца назад захватом рук
под плечи

Псреворот перекатом
]axBaтoNI
la рычаг с зацепоýl голсни

Це дать вьтполнить захват
]уки
] шеи. лечь па )l(ивот

]) Бросок подворотоNIi
5) псреворот за себя выседоNI
]ахватом ближпей pyktt Ilод

ГIереворот перекатом с
]ахватом iпси с бедроNl

]е дать выполнить захват
Ilеи
l бедра

IJIечо

Переворот перекатопl
эбратпыпл захватом лальнеlо
бедра с блихоrей голснью

Ilечь в низкий партер,
llолхя,гьголову вверх

Накры,гь ближной ноrой

пl

Пrrиём Защита КонтDпlrпём
Переворот переходом,
]ажимм
DукY бедDами

Це дать выполвить захват
)уки) отползая от ата(уюlllсIо

Накрыть атакlrоцего
JлижЕеи
вогой

IepcBopoT переходом с Убрать руку вперед. ,печь tra Бросок полвотом захватолr

совЕl,шЕнствовАниЕ,гl]хники грэпплингА в стоЙкЕ
(э-гап высшего спортltвIIого }racTepcTBa)

Приепr Зашита Коятрприем

Псревод рывкоlr за pyKv с
:1одноr{кой

:подсечкой)

1) Не дать захва,гить руку;
5) перскрьтть свободной
]укой грудь сохерхика и
l'r,шаr,rrуть назад ближней
]оfой. р;rзорвать захват

r) Перевод рыв(оNI за руку; б)
]валиваниссбиванием
]axвaтoNt за руку
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Перевод нырком захватом
5лиr(ней ноги

1) lIрижать руку i( туловицу,
lc дать выполIilt,l,ь нырок;
э) упереться в грудь
tтакуIоцего;
]) присесть, отставляя
lахваченную ногу назад!

дrереться руками в
1такуюlцего

1) Перевод поворотоNl в
]тороЕу захвачеЕпойпоfи;
j) ttеревол захватолr за шею
],I,акующего с
JЛllОВРеМеННЫМ ПОВОРОТОlчI В

JropoHy захва.rеЕной Еоги

Iеревол нырком захва'гопr rlог r) IIрижать руку к ту;lовицу,
le ла,l ь выполнить lIырок;
i) оr'бросить ноги назад,
}ахва,[ив шею атакуощего

,i) Псрсвол рывкопt за руку и
хеlо сверху
5) бросок прогибоrrt захватоrrl
]уки и шеисверху;
]) перевол рывкоNf за птсю с

Перевод ньтрком захватом
шеи и туловища сrrодвоr{кой
tlо,:rсечкой)

1) Прижать руку, пе дать
выполI]ить лlырок;
5) упереться в грудь
1так)aющего рукой иотставить
5лижцюю ногу Еазад

Перевод высслом захватопr
ноги через руку

1) Вести борьбу в высокой
]тойке;
i) птагнуть за атакуlопlсго и
]свободить рукуо1, захвата
]) выпрямиться и рывком на
)ебя освободитьзахвачеrtлуrо
ryKy;
) выставить вперед стояпlую
:зади ногу цповерлуться
,рчдыо ( атакуюцеIIч

1) l Iерсвол нырком с
]axBaIoM за ногу;
5) Еакрыlзание выссдом;
в) перевол защагиванием в
Jторолу

9дД!цЕа!!цд
Прием Зашпта Коптрпllием

сваrивание сбиваниепл
1ахватом tIоги

3ахватить руки, отставить
]ахваченную Еогv

lеревод нырком за,чватом
Iог

свмивание сбиваtrием
]ахватом шси сверхуи
5лижнсй ноги

]ахватить руку па шее,
)тстав-тIяя llогу назад
]азорвать захват

Бросок поворотом захватом
руки и ногиизп}три

эвмивание сбиваЕием
]&хватом пог с
]ацепом

Упсреться рукой в грудь,
выс'[авитьсвободЕуIо ноf у
вперсд в сторону

Бросок прогибом захватопл
]уки и туловипlа сполrlохкой

]вапивавие сбивание
]axaaтoNl руки дRуN{я
]укаN{и с зацепоI1 гоJIенью
'с'IопоЙ) изнYтри
Свапивание скручиваниеп,t
lахватом ,r,уловипlа с обвивопл
изнуl,ри

Упереться предплечьем в
.рудь, отставить
эбвитl,то ногу пазад

Бросок полворотопr захватом
рукипшеисподIlожкой

Сваливанис скручивапием
]ахватом руки и
гуловиIItа с обвивом изнутри

Це дать выполвить змват,
]став в высок).ю
)тоЙкY

Бросок прогибом с захватом
руки и туловlrца

Бпоскrr нак"цоно:ш
ПDием Защита Коllпrпрвепr

ьросок наклоном захватом
гуловища и

Упирмсь руками в голову,
)тстaвить

Бросок прогибом захватом

'ук 
с обвивом
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5ли>rrнего (дальнего) бедра
:боку

}ахваченЕую EoIy Еазад

Бпосок llаклонопл захватоliл
ноги с задllейподнохкой

е) Захватить шею, упираясь
предплечьем в грудь и
выпрямляя захвачеЕную поry
Еазад,

)азорвать захват;
5) упереться ногой в живот
1такующего, захватить руку,
]ерешалнyть

l) [Iеревод рывком захватом
lлеча и пIсисверху;
5) бросок прогибопл захва,гом
)уксверху с обвивом

.Iерез ногч атакчющего
Бросоrс наклоном захватом
рvки и туловища coтxBaToNl

Наклониться вперед,
)тставить EoI,y назал

r) Перевод рывком захватом
гуловища и бедра;
j) бросок Eaкxolloм захватом
)уки итуловища с задней
Iодlожкой.

Бросок rrаклоrlом захватом
гуловиII{а и блихllего
'ла:lыrего) бслра сбокy

]ахватить руку, лругой рукой
/псрсться в плечо! o,1с,l,аl]ляя
tогу нiвад, освободить ее

Бросок подворотом захватопл
Jуки и шеи сподхватоIf

Бросок паклоrrом захватоп,т
lоги с задней
lолliо)m(ой
Бросок ЕаклоЕом захватом
[Iоги с отхватом

а) Захватить шеIо, ухираясь
llрелплечьеrl вгрvдь
5) чllереться ногой в живот
:tтакчlощего,захватить рукуi
в) перешагнуть через ногу
1такующсго;
]) захва[и,гь руку, лругой
]укоЙ упере]'ься в плечо и
]свободить ногу) о,i,с,[авJIяя ее
lазадруки:

а) l Iерсвол рывком захваrом
одлоиNlеннойвыпрямляя ногу
пазал - pi[]opBaтb захват;
б) бросок прогибоi{ захватом
рук сверху собвивоNI;
в) бросок полворо'rом
]ахватом руки и пIси с
подхвата

Бросок наклояопr захватом
]уки и одноимеЕпой Ilоги с
]аднеЙ полrlо)ккоЙ

Упираясь рукой в грудь
атакуюпlего! а Iоленью
]ахваченной ноги в белро

Бросок наклоном захватом
]уки и шеи сзаднсй
lодножкоЙ (обхватом),

joocok наклоном захваt,ом
]чкииногис(),гхватом

стставитьсвободную ногу
цазад
БПОСКИ ПОВОПОТОМ
lмельниrrы]

Прием Защrrта коптrrпрпем
Бросок поворотогr захватом
шси и ногиснаружи

Упираясь рукой в голову,
],I,сl,авитьзахвачснную ногу
Iilзад

1) Перевод поворотом в
эторону своболнойвоIи;
5) псрсворот скручиванием
]axBaToNI пJIеча спереди -
JrIизу

ьросок поворотом захватом
эуки и
)дноимепной ноги изЕутри

Шагllуть дапьцсй Еогой
зперед, рывкомосвоболить
lахваченную руку

Перевод рывком захватом
?уки

Бросок поворотом захватом
)дноцменного
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осок повооотом захвтгом
уки llo/l гlлсLlо и

оименной Еоги пзпу,гри

пйраясь своооднои рукои в

ть захвачснную ногу

epeBoll поворо,г0l!1 в сторOну
ахваlIетJной

росок повороl,оl!1 захватом
уки и
азнои]!IсЕной яоги снаDYжи

иться. отставляя
аченную Еогу

ание. отставляя

lrросок повороl,ом назад
]axBaToNI олrlоиNlснвой руки и
)азпоимеЕной яоги
,lзlIу,гри

Упираясь своболной рукой в
голову) отс,l,авить
]ахвачепную ногу назал в
a,lopoHy

Перевод поворотом в сторопу
эвободнойноги

Бпоски подвооотоrr
Прием ЗапIита Коптрприем

Бросок подворотом захватопt

руки итуловицас переднсй
подвохкой

1) Упере,[ься свободной рукой
в бедро, таз;б) 1lрисесть,
плотпо прижаться к
1такующему,

а) Псревод рывком захватом
элпоименнойруки;
5) бросок прогибоrrt зrr-хватом

Бросок подворотом захва,rопл

руки и туловиrца с lIодхватоl\,,
]бхватить ,гуловище и руку

руки и туловища с полсaцом;
в) бросок прогибомзахsатоNI
эуки и туловица с подlохкой

ьросок 1lолворотоN,I захватоNI
]уки и шеи свсрху с боковой
lолЕохкой.

Выпрямиться, упираясь рукой
в бедро (таз)

Перевод рывком захватом
tуловища

Ьросок подворотоNl захватом
рук сверху сполхваl,ом

Уперсться рукой в бок
iбелро), присес,гь и,отставляя
Lloly назад! захватить Еогу
:1такуIощеIо

а) l Iсревол рывком захва,гоNI
5лижнсй руки иодноименrrоrс
5едра;
5) бросок проrибопr
]ахва,l,оNI руки и туловица
]боку, с подсалоNt

Бпоски лпоrибопr
Приепt Защпта КонтDпIrием

Бросок прогибоп,т захваr,оrr

рyки и туловища слодножкой
lзаIпа- гивапием)
Брсlсок прогибом захватоlr
гулоllища и бедрасбоку

3ахватить руку, поставить
]ахваченную tlогумсжду Itог
1такуIощего

n) Бросок подsоротом
]ахватом руки полrrлечо
5оковой подпоr(кой;
5) бросок подворотом
]ахватоN{ руки подп,печо
Iолхватом изнутри

росок прогибом захватом
rеи и туловищасбоку с
одссчкой сзади

а) Прижать pyKyJ }тIереться
предплечьем вгрудь;
б) захватить руку Еа
гуловице, присесть u
постaвить ногу между ног
tтакующего

а) Бросок через спипу
захватом запястья;
б) бросок подворотом
]ахватом руки подплечо
подхватом изнутри

росок прогиооNr захвато]!{

уки и туловища сзацспоNI
)лснью сIlаружи

'переться рукои в
одбородоц отставитьЕоrу
азал

t) Свмиваirие сбиваЕиеN1
]ахватоNl туловица
] зацепоNI;
5) бросок прогибом захваr,олt
)укии туловица с полножкой
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осoI( прогиоом зaжватом ) Упереться своб
в бедро (таз),

захваченную ногу назац;
захватить своболпой руко

ика за бедро

рвать его от ковра! а

) Псрсвол рывкопt захватолt

бросок проrибом захватом
ловища ct]oky с подсадом

Бросок прогибом захватом
]ук с зацепом

Упере,l ься в грудь (живот),
]тставить ногуЕазал

1) СваlIивание сбиваниеN{
]axBaтoNI туловиI1Iа;
5) накрыванис вьтставлениеlt
|lОIИ В СТОРОНУ
,товорота

Бросок прогибом захватом
лси свсрху иразноиvеIIIlой
]уки с обвивом

:!) Ухере,гься своболноЙ
рукой в бсдро (таз);б)
прогнуться! захватив ноIу

r) Перевод рывком захватом
гуловища; б) бросок
lрогибом змватом туловища
:бедра)
) подсадом

Бросок прогибом захватом
руки иодlоиNfенной воIи

Упереться свобод{ой рукой в
LrJIечо,отставить захвачснную
вогу ЕaLзад

а) Бросок подворотом
]axBaтoNt руки и ней с
псредl]ей подпожкой;
б) сваливание сбиванием
]axBaтoil1 руки и ту]Iовища с
]ацепоNt

Бросок прогибом захватом
ЭУКИ И ОДНОИП,ТСННОЙ НОLИ С

lодсечкой

]ахватить руl(у и]

/пираясь Iолевью
]ахваченной поги в бедрс
)тставить ногу назад

Бросок паклоном захватом
суки с заднсйподножкой

Бросок прогибом захватом
iоги с полсечкой
Бросок прогибопr захватом
рук с подсадомизЕутри

Упереться руками в груль,
цриседая,отставить Еоry
Еазад

1) Сваливание сбивапиеl"t
]axBaToN! туловищаи ноги;
б) вакрывапие выставлснием

поI,и в 0торону повоDо,га
Бросок прогибом захватом
руки и туловища

Присес,гь и уперсться
'ТРСДПЛеЧЬеIчI ЗаХВаЧеННОЙ
]yки в lруль атакyющеfо

Jросок прогибом захватом за
)уку и туловице

Бпоски воашелием
ПrrrreIrr Заrцита КонтDприсм

Бросок вращением захватом
:iоги

1) Упереться голеrtыо
tтакующсго;
i) в rvToMeH'r, нырка шагнуть
rперед

Накрьтваяие перепосопл ноги
з cTopoпylroBopoTa

Бросок вращением захватом
руки сверху

а) llрижать 1,уку к туловицу;
б) приr(ать предплечьс к
груди соперЕика; в)
]ашагнутьлапыlей ноlой за
]пипу атакуIощеlо и
прижать его захвачснной
эYкой к ближнсNIYбедDч

1) Перевол зашаrивая в
lротивохоло)кнуюповороту
:Topotly;
j) накрывапие выоедом
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комбинации
. Перевод рывком захватом ипи ближней руки с поднох(кой -

переворот накатом захватом предплечья и туловища сверху с заце[ом ноги
стопой.

. Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - защита:
захватить руку атакуюtцего и, выпрямляя туловище! освободить захват
бросокповорогом ]axвaloM шеи и одноименной Hol и и iH) Iри,

. Перевод рывком захватом ноги с подсечкой зацита: упереться
гоJIенью в живот атакующего - перевод вращснием захватом ноги,

. Бросок наклоно\4,}а\ва]ом ра]ноименной IIоги с зdдней
подножкой зацита: упереться ногой в живот атакующего сваJIивание
сбиванием захватом ноги.

. Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом -
защи,tа: присесть, отставляя ногу назад - бросок прогибом захватом руки
итуловища.

. Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом -
защита: уllереться свободной рукой в бедро, отставить захваченную ногу
Еазад

бросок вращением захватом руки.
. Перевод вращением захватом руки сверху - переворот

скручиван ием захватом на рычаг.
. Перевод рывком захватом одноименной руки * защита: упереться

в груItьj шагltуть дапьней ногой вперел сваJ]ивание сбиванием захватомшеи
и одноименной ноги,

. ГIеревод нырком захватом шеи и туловища с подножкой
защита: присесть, выставляя д€Llьнюlо ногу вперед, захватить руку на
туловище

бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку.
. Бросок поворотом захватом руки и о.rlноимеttной ноги изнутри.
. Колтрприсм: накрываниеl отставляя свободную ногу назад с

поворото]t{ lIеревод вращением захватом руки сверху.
. Бросок прогибом захватом руки и туповища защита: rrрисесть

и упереться предпJIечьем захваченной руки в грудь атакующего - бросок
подворотом захватом руки и туловища с передней поднояtкой (подхватом).

. Псревод цырком захватом руки и туловища сбоку - TtepeBopoT
скруtlиванием захватол,r да_lrьнсй руки снизу.

. Сваливание сбиванием захватом ног коIIтрприе},1: перевод
рь]вком захватом плеча и шеи сверху бросок поворотом назад захватом
рукии ноги,

. llеревод рывком захватом пrlеча и шси сверху защита:
подойдя ближе к аl,акуlощему, захватить его ,tулоsище спереди - бросок
подвороlо\l lJxBalo\1 руки под плечо с боковой полножкой.

. Бросtlк наклоllом Tа\ватом 
руки и Hol и с задней подножкой

защи,га: упереться свободной рукой в груль, лриседая, отставить ногу назад
бросок лt_lлвороlо\l захвагом руки и Hol и с передней подножкой.
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. Бросок подворотом захватом плеча и шеи - защита:
вьlпрямиться и захватить свободной рукой ]lf, шее руку lтакующего
бросокподворотом захватом пJlеча и шеи (в противополоrкнуIо захваченной
рукс сторону).

( оlJЕршЕнствовлниF, тЕ\ники вольнOЙ БOрьБы в стоЙкЕ
(]тап высrпего спортивпого мастсрсl,ва)

Таблица 28
п, в

ПDпёпI Зашита Контрприём
Перевод рывкоrt за pvKy с
lодхоr(к)ii (по jlссчкой)

1) Не дать захватить руку;
1) перекрыть свободной
]укойгруль соперника и
)тпIагЕуть llазал ближней
lогой,
]азорвать захват

]) Перевол рыв(ом за руку;
5) свмиваtrие сбиванием
]ахватом за руку

Перевол ныркоiчr захватом
5лиrrrней ноги

1) Приха,гь руку к туловицу.
не дать выполнить нырок;
5) упере[ься в rрудь
tтакуюцlсго;
в) присесть, отставляя
]ахвачеппуlо ногу нtlзад,

/псреться руками в
tтакуюII{сIо

а) l Iсрсвол поворо,l,ом в
э'I,оропу захвачеЕной яоги;
б) псревод захваT,ом за шекl

:tТаКУК)ЩСГО С

элЕовреNlеннымповоротоN{ в
aторопу захваченной ноги

Перевол ньтрком захвсr,ом rror r) Приrкать руку к туловицу,
Ie лать выполнить нырок;
j) отбросить ноги назад,
]ахватив шеIо атаl(ук)щего

,r) Перевол рывкоl"t за руку и
шеIо сверху
5) бросок прогибом захватом
)уки и шеII сверху;
з) псрсвод рывкопл за шсю с
lабеганием яазад

Перевол ньтркопл захватоrr
шеии лfiьнего бслра

l) Упсреться в грудь
]такующего;
5) присесть, ос,rавляя
lахваченную яогу пtrзадJ

/пере,гься руками в
1такуюцеl,о

а) Перевод рывком захватом
руки и птеи сверху;
б) бросок подворотом
]axBaTo]tIpyKи под плоqо с
5оковой подпожой

lIерсвод выседом захватоNI
]Iоги через руку

r) Вести борьбу в высокой
rтойке;
5) шаfllуть за атакуюцеfо и

lсвободить руку от захвата в]

]ьпrряNlиться и рывком Еа
]ебя освободиT,ь захваченнYю

,r) lIеревод ныркопr с
]ахватомза ногу
5) rlакрывание выседо]u;
]) перевод зашаfиваниеill в
JTopoHy

руку;
г) выстави,I,ь вперед стояlцую
]зали Ilогу и повсрнуться
-рYлью к атакYющеNIY

llсревол врацениеNf захватом
;а рl,ку сверху (всртуrлка)

r) Выпряпtляясь, рвану,гь к
:ебезахвачеппуrо руку;
j) шаrнуть в
lротивополо)кную повороту
]тороЕY

Перевол за руку, зашаrивая за
:lтакующего
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Приём Защпта Контрприёпt
свапивание сбивапием
]ахватом поги

3ахватить руки, отставить
]ахваченную ногу

'lеревод нырком захватом ног

aвмиваIIие сбиваниеNt с
]ахватом ног зацепом

Упереться рукой в груль,
зыс,гавить свободную ногу
]Ilерел - в сторонY

Бросок прогибоN1 захваJ,ом
aукии l,улоRиlI(а с подножкой

ljваливание сбиваяием
]ахватом руки и туловища с
]ацепом Iоленью изяутри
:сIrаDужи)

Уltираясь рукой в бедро.
],гсl,авить ногу назал

lваливаtlие сбиванием
]ахватоýlруки и туловица с
lацепом спаруяtи (изнутри)

]воrиваrrие сбиванис
]ахватомту-тIовища с зацепоNI
]олелью изнутри (снаружи)

l) Вес,Iи сх]]атку в низкой
jтойке и сковывать

lтакующеi,о захва,Iом за
]апястье;
j) упереться рукой в fоJlоsу,
)тставить ногу Еазад

l) 11еревол поворотом в
]тороIIузахваченной ноги;
J) переворот обратным
]ахватомближней ногой

3валивание скручиванием
]мватом шеи сверху и руки
)низу

Соединить руки в крючок и

упереться ими в живот
1такующеIо

)росок поворото]!l назал
]ахватом руки и ноги сIlаруr(и

Сваливание скручиванпем
захватом рук с обвивом
изliутри

Упереться рукой в грудь,
выставить свободную ногу
вхеред-в сторону

l) [Iеревод рывком захватом
Iуловища;
5) бросок прогибопl захватом

руки и ,гуловища сбоку с
подсадо]v

LBfu 1ивание скручиванием
]ахватоу руки и ,l,уховица с
эбвивом изнутри

l) Не лать выполнить захват
]уки и туловипlа! встав в
,]ысокую отоЙку

]) Бросок прогибом с захватом
руки и-гуловища;

Св&Iиваllие с(ручиванисNI
]axвaToNl шеи сверху и

цa].пьнего белl]а изпrтDи

,ахвати1,ь руку Hlt Lпее,

]тставляя погу IIазал
)азорватьзахват

Бросок поворотом захRатом
:)уки и ноги изlIутри

Б,

Приём Защита Коптрпрпём
Бросок накловом захватом

ног
Уllеретьоя рукой в грудь
lживот) отсl,авить
]ахваченнуюногу пазал

Перевод рывкоrчt захватом
Iуловища с l1одсечкой

Бросок наклоном захваr,оrr
]уки с залхеЙ подножкоЙ
Боосок наклоноiлt захва,t,оп,t

разrтоиNlеItнойIlоfи с отхвато]\,

I lриёv Защита Контl]пDиём
ьросок поворо,r,оNI захватоп,,

руки и олпоименной ноги
изнутри

) lflагпу,rь лыrьней ногой
rlеред, рывком освоболить
ахвачснн1,1о Dукv

1) Перевол рывком захватом
руки

Ьросок l1o]]opoтo\1 захвато]\,f

ру1( под плсчо
i) упираясь свободной рукой
атакующсго, отставить

ахваченнуIо lloIy назад

перевол поворотом в
)ронузахваliснЕой воLи

ьросок поворотом захватом
aуки и одlоименЕой ноги
,lзtlу,Iри
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сок поворотом захватом

уки под Ilлечо и

ноги из
pocoi( llоворо,гоN,I захватолJ
ки и ол]lоимеltllои l1оги

изнутри

росок поворотом захватом
еи и блия(нсй (дапьнеЙ)
оги изнутри

) Захватить руку,
ахватывающую ногу;

упереться рукой в плечо,
вить захвачсннчIо ногч

азад в противоположнуlо
оску 0торону

) Ilеревол рывком захватом
леча и шеи сверху;
) свапиваЕие скручиваЕием

рaLзноиNIеЕного

) переворот перекатом

ратЕь]м захва[ом,гуловища

) Вести схваl,ку ]r ]rысо(ой

приселая отставить
одную Hory яазад с

оворотом туловища в

еревод рывком с поворотоN{
сторону захваче1llrой Ilоги

росо( полворотом захватоу
\Ieltllb]x руки и ноги

Заши,r,а
ть руку, выставлть

хвачснЕую Еогу вперед
осок подворотоN{ захватом
ки l1o)I ll]Iечо с лепелнеи

олIlоя(кои
росо( Iюлворотом захватом

оименвых руки и ноги с
срслнсй подноr(кой

) Упереться предплечьем
бодной руки в груль,

отавить захвачснн!lо ногч

захватить сRоооднои рукои
ю и уtIере,гься голенью

ахвачеЕЕои поIи в живот

) Бросок подворотом
ахватом руки и шеи с
ерелхей подножкой;
бросок прогибом захватоrr

сверху с обвивоv
росок подворотом захвато

ноименных пчки и IIоги
олхl] a,I,o1\1

росок полворотоN! захваI,оN1
лижней руки и туловища
оку с подхватом

ахватить руку на туловище, ) Бросок через спиЕу
аttяс,l,ья с

оя(кой сзади;

) бросок хрогибоN{ обратЕым
хватом пог сперели

ть l)vкy) приседая
ть захвачснную ногу

) Перевод рывком захватом
дноимеl]lIой руки с
одножкой;
бросок прогибоrчr обратпым

ахвато\1 ног сп
Бросок подворо,гом захватом

ки под плечо с подхватом
ватить l,улоаище.

ьсвободtую ноIу
ерел в сторону

) Свarпивание сбивапиеNf
axBaToNI туловища сбоку и

иNlенноЙ ноги; б)
одрывкоNI захватом

ловища с рукой; в) бросок
гиоом захватом -1,уловища

ои с rlолсадоNI

росок поJlворо,I,оli1 захватоNI
и тvловиrrrа crjrrkv с

) Захватить туловище сзади,
сссть; б) захвсl,ить I]огу

го и оторвать его от

) Порсвод рывком захватом
оIи сзади;
) бросок прогиболr захватом
ловица (бсдра) сзали

ОК ПОЛВОРОТОlчI ЗаХВаТОNl

дпоимелной руки и
азноимеяпого белра сбоку с
lолхватом
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к llолворотом захвато]чl ,) Захватить руку,

еред;
поставить ногу ме)r(ду н

росок полворотом захватоNl
под плечо с подхваго]\1

ПDиёпr Защита Контрпрrrём
Бросок lrроlибом
]axBaToNI руки и ,l,уловища с
подI]оIа(ой (зашагивапие)

/пираясь в IрульJ отставить
tогу назад

1) перевод нырком захватом
плеча и шеи сверху
5) накрывание за,хватом руки с

Бросок прогибом захватоrчr
гуловища и дальнеrо бедра
изнутри

]ацеIIоNл снаружи

Бl]осок llрогибо 1 захватоl,t
5лиlrоrей руки и шеи с
lодссчкой

уперсться рукой в грудь или
киtsо,г) приседая, отставить
ногу н:rзац

]ваJIиваllие соиваниеNl
rахватомтуловища и бедра

Бросок прогибом захватом
]уки и туловища с
lодножкой

а) захвати'lъ руку, шагнуть
свободlоЙ ногоЙ вперед и
повсрнуться lрудью к
аrакующеN{уi
б) захваr,ить руку и
стставитьсвободную ногу
пазад

эросок подворотом захватом
руки под плечо с боковой
uолножкой

Бросок прогибом захватолt
Iуловица сзади и
эдноименпоl'о бедра с
полсечкой
Бросок прогибоN{ захвато 1

]укиишеисзацепоI1
jнаруr(и

наклониться вперел,
упереться своболЕой рукой в
5едро, выс,гавить ноrу
впередв сторону поворота

а) бросок наклоЕом захватом
рукиишеисотхватом
изIIутри;б) пакрыванис
выставлевием ноги в сторопу
поворота с захватоNt туловица
и бедра

Бросоrс прогибоlI захватолt

руки и туловища с обвивоNI
а) захsатить руку,
выпряIIляясь j разорвать
JaxaaT;
5) освободиться от захвата
llырком пол руку

а) перевод нырком захватом
HoI;
б) бросок BaKltoHolr захватом
ног:
в) персвод враценисм
]ахватомруки;
г) бросок ловоротом захватом
руки и олЕоименной ноги
изIlутри

Бросок прогибом захватом
плеча и шеи сверху с
:1одсечкой
Бросок прогибоlt захватолr
]тси сверху и дмьнего
'бхиr(него) белра с подсечкой

Бросок пролибопr захватопt

руку и туловице с обвивом
а) Упсрсться предллечьсм
]ахваченной руки! присесть,

0тставляя ltогу назад)
ссвободить ее;
б) отклоняясь назад,
]ахватитьтуловице и
)торвать атакующего от
ковра

а) Ilepeвo/:l рывкоl"1 захва,гоNt
туловища;
б) бросок прогибом захватом
туло]]ица с подсадоfi1
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Приё:u Заrцита коптDпDиём
Dросок враlllениеN,I захвато]!I
lоl,и

t) упереться голенью между
lог атак}.юцего;
i) в момепт нырка шагнуть
]перед

]акрывание переносON{ нOIи в
)торону поворота

Бросок врацениеrrt захватом
руки сверху

1) I Iрижать туку к туловиlцу;
5) прилtать предплечье к
груди соперЕика;
в) зашагнуть дмьнсй ногой
]а спину атакующего и
прижать
эго захваченной рукой к
5лижнеN{ч бедDу

1) псрсвол запIагивая в
противополохную поворотч
эторону;
5) накрыванис выссдолt

комбинации
i Перевод захватом ллеча и шеи сверху защита: захватить ноги

атакуlощего переворот скручиваниеN,I захватом разноименной руки,
прижимая голову бедром,

! 11еревод нырком захватоNl шеи и туповища сбоку с подножкой
контрприем: бросок подворотом захватом запястья бросок лрогибом
захватом туловища сзади,

f Бросок наклоном захватом руки с подножкой защита:
наклонLIться впередl отставить ногу назад - бросок захватом руки, уrtираясь
одноименной рукой в колено.

[] Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри -
защита: присесть) отставляя свободную ногу назад бросок поворотом назад
{ахвато\1 однои\lенной р}ки и ра]ноименной Hol и и jнутри.

Бросок подворотоNl захватом туловища (руки снизу) и шеи с
,lод\ваlом иtн) Iри зJщиlа: приседая. шагну,lь дальней ногоЙ влеред - в

сторону сва.IIивание обиванием захватом да.,Iьней (ближней) ноги и
туловища,

] Бросок прогибом захватом шеи сверху и разноименного бедра
защита: захвати,гь руку на шее, отставJIяя ногу назад, разорвать захват -
сваливание сбиванием захватом шеи сверху и одноименной ноги изнутри.

П Гlеревод рывком захватом одноимеltной руки - контрприем:
перевод рывком захватом олноименrlой руки с лодножкой контрприем:
бросок через спину захватом запястья с зацепом.

] Свапивание сбиванием захватом ног - контрприем: бросок
прогибом обратныNI захваlом туловиIца контрприем: мельница назад
захватом рук под IIJIеrIи.

] Бросок наклоном захватом руки с заднсй поднохкой защиrа:
I{аклониться вперед, отставляя ногу IIазад, свободной рукой упереться в бок
атакующего - сваливание сбиванцем захватом руки с зацепом изнутри.

Бросок подворотом захватом руки под плечо и одноименной ноги
изнутри - ко]tтрприем: перевод в сторону ]ахвачеtLttой ноги - контрприем:
леревод Iiырком захватом ноги,
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Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - защита:
присесть, отставляя ногу назад - бросок IIодворо,t,ом захватом руки и шеи.

П Бросок прогибом захватом руки и туJIовища с обвивом - заIцита:
присесть, отклоняясь назад, уrrереться предплечьем захваченной руки в
атакующего бросок прогибом захватом туловица с рукой с подножкой,

i Перевод рывком захва,rом одltоимецной руки с лодножкой
контрприем: бросок подворотом захватом руки черве плечо (передней
полножкой, подхватом) бросок прогибом захватом руки и туловища сбоку
(нырок).

П Бросок наклоном захtsатом руки и туJIовиrца с задней подножкой-
заIIlита: нак]Iониться вперед, отставить ногу нззад. сводной рукой упереться
в бок или белро бросок врацением захвата руки сверху,

Бросок поворотом захватом одноименных руки и ноги изнутри -
защи,га: rrриседая, отставить свободную t]огу назад с IloвopoToм перевод
нырком захватоNI ноги.

L Бросок tlодворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри -
защита: отклоняясь назад, шагнуть дальней ногой вперед сваливание
сбиваниеNI захватом руки и Lцеи и зацеrrом олноименной голенц изнуIри,

] Бросок прогибом захватом туловища с рlкой - зашита: упереться
предпJIечьем захваченной руки в грудь атакующего бросок подворотом
захватом плеча и шеи (в [ротивоположную захваченной руке сторону).

r Бросок подворотом захватом рук с подхватом изну,Iри защита:
уIIереться рукой в бок, отклониться назад бросок лрогибом захватом рук
снrI:]у с подсадом,.i Бросок вращением захватом руки сверху защита: шагнуть вперед
ближпей ногой, захватить атакующего за плечо и отшагнуть дальней ногой
вперел-в cTopoHyJ выпоJlнить переворот рывком за руку.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
(этап высшего спортивного мдс,герства)

пl

П]rиёпr Защита контрпппбм
Псрсворот скручиванисм с
]axBaтoNI прслплечья
изнутри,tIриr(имая голову
5елром

r) Освободить захвачеltrlуIо
эуку. упереться свободной
,укойв ковср;
5) лсчь на ltиво,г, зажать ногу
1такуrощего ногаN{и и
)свободпть руку

Е}ыход на ]]ерх захватом
l,уJlовища

Переворот скручиванием
захватом руки (шеи) и
бли>rtнсго белра с зацепом
цапьнсй ноги изнутри

а) I-Iоворачивмсь спиной к
tтакующему, прижать голеrIь
дfuIьней ноги к бслруj
5) о,ггzшкиваясь от ковра
rвободной по[ой.
пролRинуться l]леред в сторону
эr' тгакуrощегои освоболить
]ахвачепную рvку

Переворот за себя захва,гопл
Iуловипlа с зацеrIоNI
одноиN{енной хоги
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l lcpeBopoT скручивапиеtrт
]ахватом скрещенЕых
:оленей

1) Захватить руки, подтяЕ}тt
5лижнюю ногу атакуюпlсго !
]ебе;
5) сес'rь и захватить блихнrок
Еогу а[акуюцего

Переворот за себя захватом
5лижпей ноги, зажимая руку
нOгами

Переворот скручиваяием
laxBaтoM прсдплечья
изнутри,приr(имая голову
бедром

r) Освободить захвачснную
DyKy, уlrереться свободной
эукойв ковср;
5) лечь па живот, заrrсать ногу
]такуIощего ltога]l1и и
]своболи,гь руку

Выход наверх змватом
гуловища

Псрсворот скручиваItиеNt
захватом лапьясй руки сЕизу
и блиrоlего белра

1) Не лать захватить руку,
убирая её в с,горону;
j) лечь на бок спиной к
тmкуlощему] отставить
цfuIьниеDчку и ногч в стоDонч

.r) Выход rlaBepx забеIанием;
5) накрывание ближней
зогой,tsыхолом rla верх

пl за
Приёпr Защита Коп,r,DпDиём

Переворот забегаЕием

laxBaToM ближней руки

эычаIом! прижимм голову
1лечом

Выставить дмьвюю ногу в

упор,
убирм голову в сторону от

1такующего, свободцой рукой
}ахватить плечо одноименной
руки

Выход наверх, прижипtая

]ахвачснную руку к
гуловищу

Переворот забегапием
jaxBaтoм шеи из-под плеqа и
1мьней голени

l) Прижать руку к себе,
]тстави,гь дапьнюю ноry Еазад

в сторону;
j) лсчь на бок спивой к
1такук)щему! упереться
Iальпей рукой и яогой в ковср

Бросок через спину захватом

Переворот забеrаниеrчт
]ахватом руки IIа ключ и
ц пьнсй голени

BaтoNI дапьнеи голени

,гь захваченн)rю Еогу в
Hv и захваI и1,], lIогч

выхол ]Iaвepx выседо]!l и
ахватом одI]оименного

Переворот переходом с
клIочоNt и зallc]IoM
сдноименной ноI,и

]) Упере,[ься свободной рукой
иlIоfой в ковер;
5) лечь на бок захвачелпой
,укина клlоч и, упираясь
]8ободIiоЙ рукоЙ и ЕоIоЙ в
{овер, не лать атакующему
lерей,I,и na дDчгчюстоDонч

а) Бросок через спину
lахватоп,1 руки rIерез l1xечо;
5) вьтхол наверх выседом;
в) llepeBopoT скручиваниеN{
laxBaToM олвои]\,f енной руки
иразноип4сЕЕой ноги

Переворот переходом
ноя(ниIlаl\ и и захва,гом
полбородка

Не лать выполнить захват
]ацспног! скрецивая их

На(рывапие блиr(нсй ногой
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ереворот перекаIо\1 с
ахватом шеи и лfuiьtlеи
изу-изнутри

ьlпряNIить руки. прогнуться и!
овораLтиваясь спивой к

,гакукпцему) выпрямить
ахваченн\,,ю Ilогч

) Мельница назад захватом
азrlоимеrlпых руки и ноги;

) вьжод паверх выседом с

) вакрывание
ываllиеN{пог за

Переворот перекатоьт с
атом шси с дa!пьниl!I

ыпряNlить руки! хрогну,rься!
,сl,ааляя логу пазад, разорвать

ица нrL]ад с захватом

ереворот перекатоNI с
ax]]aIoM ногrI) прихиl\,f ая

псрсться рукаN{и в ковер)
пряNIляя Itоги, lrрогIlуться

ица захватом руки и
дноимсннои ноги

epel]opoT перекатоNI

ратIIым захватом лальнего
и олихllеи голени

пере'r'ься руками в ковер,
пряNljlяя поги, пl]огнуться

ельница захватоNI руки и
лвоимеяпои ноги

Приёпr Защптп контопрпём
Переворот разгибанием
]бвивом Itоги и захватом
qzl,lыlей гоJlени

t) Не дать осуществить обвиR,
]ахватить руку;
б) перенести тяхесть тела на
Jбвит}lо Еогу

Выход наверх выселом

IepeBopoT разl,ибаIlием
tоr(ницами с захватом шеи
lз-под даJlьllеl.о плеча

l) Сослипить бедра;
5) llеренести тяжссть тела на
]ахвачеЕную tlогу, упирмсь
цальпей рYкой в KoBcl]

а) Переворот скручивапием
]ахватом разноименпой ноги
итуловища;
б) выход наверх выседом

Гlереворо,l разгибанием
переходо f нохницаNlи и
захва I,ol"t подбородка

lle дать выпо]lпи,l,ь зацеп ног,
скрещивая их

I]Iакрывание блия(яей ноги

Переворот разгибанием
)бвивом (ножЕицами) ноги с
}ахватом шеи из-под
цмьнегоплеча
ГIереворот разгибаниепл
uерехолом с обвивопт поги и
]ахватом полбородка (руки)

е) Не дать сделать обвив,
}ахватить стопу атакующего,
эоедипить бедра;
5) прижать руку к туловищу,
)тставить захвачснЕую Еогу
цазад

l lepcBopoT скручIrванием
]ахватом одноимепной fiоги
,туловища (шеи)

ереворот HaKaTol\{ захва,[о1!1

]руки на ключ и дмьней
|голени с зацепом стопой

ЕllepeBopoт накатом зalхвато]\t уперсться свободIой
блиr(ней ногой в ков

адясь.

риr(ать таз к ковру
ерсться рукоЙ и ближни

l] ковер в

) Выхол наверх выседоNI;
бросок через спину

запястья с зацепоNl;

) накрывание
расываl]ием пог за

еворот за сеоя захватом
ки Nlе}клY своиN{и ногами саt]JIIои:dеllного запястья (ои и



]зади - сбоку с зацспом воги
],гопой

]ацепоNI стопой

Переворот накатопл захватом
lредп,rlечья и туловица
]ВеРХУ С ЗаrlеПОlч! С'l'ОllОЙ

)1ечь на бок. повернуться
грудью к атакующему!

уперетьсярукой в ковер в
J,горону переворота

l) Бросок через спину
]ахватом запястья с зацепом;
5) накрывание
этбрасываниемаог за
1такуюцего

Переворот накатом захватом
пред!лечья изв}три и
цальнего бедра

]) Не дать захватить руку! лечь

на 
'I{ивот;

5) лечь на дмьвий бок,
поверв}ться грудью к
}такующему и упереться
5лижвим бедром в ковер

а) Бросок через спину
захватом запястья с зацспом
стопы;
5) отбрасывавие ноr за
itтакуюцеIо с зацепом

llcpeBopoT пакаl,ом захватом
прелплечья и лальнего белра
с заLlепоN ноги стопой

IIсчь на бок и повернуться
,рудьк) к атак},IоцеN{у

I Iакрывание отбрасьваIlием
lIог за атак),,топIсIо

IIриём Защита Коп'грпDиёrrr
Бросок подворотом захва'Lопл
1лижпих руки и ноги

]) Пролвинуться вперел в
JTopoHy атакуюпlеIо;
5) шаt'ltу,r,ь захвачснной ногой
впсрел и поверlIуться грулью к
1такуюIцсNIу

Бросок полворотом захватом
]у(и через плечо с передней
Iодlоrо(ой

ска fuамонолl
Прцём Защи,га Контрприёпt

Бросок наклопом заtвагом
5-lижпttх руки и ноги с
этхвагоNr спереди

1) 'l'олчкоNi свободной ноги от
{овра или ноги атакуlощего
lродвинуться вперел;
j) поставить ногу между Еог
1такYющего

свапивание захватом
Dilзноиllfенпой liоги и
IулоRица с зацепоNI изнутри

п
ПDIIё]tl Защпта Контllп;rпёпr

Бросок прогибом захватом
ближних руrси (шеи) и бедра

l) Сесть на бедро дальней Еоги,
цl]ия{ениеNI вперед выIIрямить

а) Персворот за себя
]ахватом запястья и одIlо-

Бросок прогибом обра,I'Itым
]axBaTolv1 ТУЛОВИЦа И

5лиl<нейголеви

ногу
5) Толчкопл свободвой rrоги от
Ioвpa или лог атакуощего
lродвивуться вперел

dмехной ноIи;
5) переворот за ссбя
]ахватом оллоиNlенЕой руки
иежлу своих ног и ближIIей

з.) llакрыванис захватом
]азнои lснпой ноги с
tацепом

Бросок прогибоNl захватом
цапыlей руки сЕизу и
]лижяего белра

Отбросить ноги назад. лечь на
кивот

llакрывание блих(ней ноIой

Бросок прогибом обратным
]ахватом тулоrrища и
5лижнего белра

uбо,|I

комбинацпи
П Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча защита: лечь

Б,
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на бок спиной к атакуюtцемуj упираясь в ковер ноl,ой и сtsоболllой рукой
IIеревороl, tlepeкaToМ захватом шеи из- под IIлеча с дальним бедром,

L lrepeBopoT разгиоанием оовивом ноги с захватом дальнеи руки
сверху-изнутри защита: [рижать захваченную руку к туловищу и перевести
на нее тяжесть тела переворот переходом с обвивом ноги и захватом
дальней руки сверху изнутри.

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

переворот лереходоl4 с ключом и lацепоч белра.
] Переворот забеганиелr захватом руки на ключ и предпJIечьем на

шее защита: упираясь свободной рукой в ковер, принять положение
высокого партера - переворот скручиванием захватом руки на ключ и
дальней руки снизу.

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

iJ Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под
лальнего плеча - защита: прижать руl(у к туповищу, отставить захва.lенную
ногу назад переворот разгибанием обвивом ноги с захватом дальней
голени.

п
руки изнутри заUIита: лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь р}кой и
дzutьним бедрол,r в ковер, перейr,и в высокцй партер - переворот накатом
захватом руки на ключ и туловища сверху.

L] Переворот перекатом захватом шеи с ближним бедром - защита:
упираясь руками в ковер, прогнуться! отставляя захваченную ногу назад,

разорвать захват переворот скручиваниемс захватом даJlьнего бедра снизу
и шеи (одноименного плеча).

] Переворот разгибанием обвивом с захватом шеи из-под даlrьнего
плеча защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную ногу назад
- переворот пере\одом ,laxBalo\,l шеи заuело\1 разноименной Hot и стопой
изнутри.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЫ
)TiltI со шеIIствования спо пого м л

Iеххика борьбьт в стойке rсхника борьбы R партере

llовтореЕие базовой тсхпики в условия]{
\1.1ll<арирован ря q гfullLl\ сlойкd\.
эазличныNIи (олноименными, р;влойlvtенными]
]ахвата]!rи. вразJlичIlых взаимоположсниях.

IIовторонис базовой ,r,ехrrики и удержаЕий.
/xo]loв с моста и дожиманий на мосту в

/словиях маЕеврирования с различны]\,rи
.олхоиNlеIп]ыми, развоимеЕнь!чlиJ
]ахватамr{,в разпичпых взаимоположениях,

Переворот забеганисм захватом руки на клIоч и [редплечья др}гой
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Ilовторение коN{бинаIlий приемов в стойке,
]аверlпаюцихся броском прогибом разгибаясь
lеред собой (пакловом), Изучепие кустового
чlетода построения ко]цбинаций хриемов,
]озможных из полоr(епий борцов с захватом
)чки лвумя 1]ука\{и.

Повтореrrие rсомбинаttий приемов I
lapтepe! завсрш,lющиеся перебрасываниеNj
{рашен и(\1, T'loB topeH ис )держаний
цожи]!rаIJий и коЕтрllриеNtов с уходом (

иоста,

Повторснис коубинаций приепrов в стойке
]авершаюпlихся броском полворотоN!
Изучсниекус,гового метода построепи,
комбинаI(ий приемов, l]озýlожных цa

l., lожснLй борцов с t.-rxB:rt.rt шси с рукой,

Повторение комбиваций приеrrlов !
партереj завершающиеся броском

lllJ lBopu l\\\l, Повlорение )!ерпtаllий
цо)IмN{апий и контрприсNlов с )ходо]чI (

\Ioc,r,a.

lIовторение комбиЕаций приеN,!ов в стойкеl
]аверlпающихся броском прогибом. ИзучеIIие
(ус lL,LlolL, IlеlодJ пос]роения комбинациЙ
]рие lов. воз]!tохных из положсний борцов
] захватоNI ту]Iовища,

Повторение комбинаций приемов !
партере! завершatюциеся перебрасыванием
прогибом, Повторение удержаниЙ
цожиманий и контрприемов с р(одом с

иоста.
lIовтореllие коNlбинаций приемоrr rr с,гойке,
]авсрIпаюIцихся броском подворо,t,оN1

.Niельхица), Изучсние кустового мстола
lостросяия коt"rбинаций приеN{ов, возмоя(ных
4з поло)ltсl]ий борцов с захватом руки и шеи
]]repxy.

Повторсние комбиllаций приемов г

Iapтepe1 завсрпIающиеся перебрасьlваниеN
зрацением(бросок накатом).

Повторение комбиЕаций приемов в стойке
завершающихся броском прогибоv
врацением. ИзучеЕие кустового методa
построениякомбиЕаций приемов, возможtlьц
из положеЕиЙ борцов с захватом туловища (

рукой.

Повторепие коNtбинаций приемов !
партсре, завершfuощиеся псреворо,I,оI1
эткатом (скручиванием). Повторснис
удерr(аний, дожиN{аЕий и контрприемов (

уходоNI с моста,

Повторенис комбиttаций приеNIов в с'юйке
]авершаlоцихся броскопл наклоном
.сбив Iием), Изучсние кустового NIетола
lостроения комбипtlциЙ присмов! возIчtожных
{з Ilоложений бо]]цов с руки и тYловища.

Повторение комбинаций приемов в
партере,завершающиеся переворотом
)ткатом (забеганием>. Повторение
/держапий,дожиманий и коЕтрприемов с
уходом с моста.

IIовторехие комбинаций tIриемов в стойке,
]аLrершаlоцихся броском подворото;rl
iскручиванием). Изучсние вызо]]ов на захват
lтакуеNlыIYl руки и пlеи.

Пов,горенис комбинаций присмов в
партере,завершаlощисся переворотом
эткатом <персходом>. Повторсние
удержаний)дохимаltий и контрприеfilов с
уходоN1 с моста,

Поut,,рен tc колlби'IэUий rгис\!ов в c]ollK<.
]авершаlощихся сбиваЕием в партср рывкоNl.
Изучсние вызовов на захват атакуемым пIси с

Повторение комбипаций приемов
партере, завершаюциеся псреворо,гом
подка,гоNI (пакатом). Повторение
удержаний, ложиIlапий и контрприемов с
/холом с моста.

Ilовtорение кочби,lаUий грием.)в в сlойке.
l]ь(ршdнrllIихся сбиваl]ие\l ч г.lрlер llырl.оv,
Иr)'tс"п" uu,.,",," p.l lixB:]l d dк\с\tыч
:гуловйща,

Пов]'орение комбинаций приемов в

lapтcpe! завершающисся tlepeBopoтoм
lавалом (прогибом), I1овторение
/держаний, ложимаIrий и контрприеNlов с

/ходоIf с мос,[а,
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Повторение комбиtrаций llриемов в стойке.
]аверптаю]I{ихся сбиваниелr в партеI
врацением. Изучение вызовов на захват

Повторение комбинаций приемов в

партере, завершающиеся переворотом
накатом (перекатом). Повторение
/дерханий, дояФманий и атакуемым
Jазноимённого плеча сверху и шеи.
коптрприемов с годом с
\,locтa.

LIовторенис комбинаций приеNrов в
]тоЙке)завершающихся сбиванием в партер
зыселом. Изучеrrие вызовов на захва-1

:lТаКYеNlЫNl РYКИ ИШеИ.

lIовторснис комбинаций приемов в
Iартере,завершающисся псрсбрасываIlисN{
lрогиболr.
1.1B rорс,rи< 5 лсржlrrиЙ, дultиv.rttиЙ

ПовтореlIие комбипаций приемов в стойке.
]авсршаюцихся броском наклоном

lсвалltвапием сбивапие!0. Изучепис
1омбиЕацItЙ приеNIов, возможных в ходс
1ктивньп лсйствий атакусмого
lо освобохдению от захвата рук.

Повторепие комбинаций приемов в

lapтepe, завершающиеся переворотом
]ткатом (скручиванием). Повторение
/держаниЙ, ложиманиЙ и контрприемов с

}rХОДОМ С МОСТа,

Jоверпtенствование комбиЕаций.
lавершающихся бросколr подворотом
:свапиваЕиеNI скручиванием), ИзучеЕие
<оплбиrlаций приеNtов, возмохIIых в ходе
1ктивных лсйствий атакусl!{ого
to освобохдепиIо от захвата рyl(и и шеи,

ГlовтореЕие коN,!бияаций приемов т

lapтcpe, завершаюциеся переворотоу
lодкатом (накатом), ПовтореЕи(
/дерхаllий, лоя(имаItий и коItrрrlриемов (

ухолоN{ с п4оста.

Совершенствоваrlие комбинаций со
сбиваЕием в партер! тактических подrотовок
к пим. зэщит и контрприечов от пих.

3овершепс-r,воваrrие комбиrlаций
,Егеьпго ]J\l и olKJlo\l lJкг),l,]ванис\,l.
lащи1, и Kolll,DllDиeMoB o,1, них,

Совершенствовапие комбиЕаций с
броскамипроворотом, тактических подIотовок
к ним! защит и контрприемов от tlих.

СовершенствоваЕие комбинаций
контрприемов от пих.

Совершенствование комбипаций с броскам!
прогибом разгибмсь перед собой (паклопом)
тактических подготовок к Еим, защит и
коятрприемов от Еих,

Совершеllс,гвоваliие коплбинаций

Совсрпrснствоваяие комбиЕаций с
5роскаN{ипрогибоNI вращеIlиеNi,,Iактических
l1ол].отовок к вим, защит и контрприсl!1ов от
Llих,

Говершеttс tвоваttие коvбинdllий
]ащит и контрприемов от них.

]овершенствоваItие копrбиrrаций с

роскамиотDоротом1 подготовок
виNI, зацит и контрприсмов от них.

1овершенствован ие комбинаций
п контрприемов от них.

]овершенствование комбиrrаций с
5роскамиполворотом, тактических подготовок
{ 1IиN1. защит и контрприс]!tов от них.

3овершенствованис комбиЕаций
контрприсмов от них.

3овсршенствование коп,fбинаций с броскаNl!
,rроr,иболr, ,гактических подготовок к ним.
]аIIlит икоЕтрприеN{ов от Еих,

ЭовершепствоваЕие комбинаций
какатом (перекатом), защит и
коЕтрприемовот вих.
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lовершенствование комбиваций с захватами
]!(и с шеей, защит и коIt,грIlрйеNtов от лих.
3овсршенствование тактических подfотовок
цля проведения коронных приеNlов с
,lспользованиеl\{полволяпlих спеLIи&пьно_
lоjlготовительтJых
ухра)rоlений,

овершеllс lаовJIlие кпvбинаttий

Совершеllс,l,вовалие копrбинаций с захватоv
рушt и шеи, зацит и контрпрлсN{ов от них
Совершепствование способов преодоления
5локирyrощих yпоrrов атакуIощими захвагами.

Соверrпенствование коNlбинаций

Совершенствование коNIбинаций с захватом
руки,I,),ловища, зацит и
Совершеtlс,l,воl]ахие а,гаl(ующих

леЙстrrиЙ,связапrlых
с выведением из равItовесия,

Совершеяствовавие защит,
удержаний, дожиманий на мосту и )ходов
] моста.

Совершенствовапис комбиЕаций с
захватом

Iу-тiовища, защи,l,и коItтрприемов от них,

Совершенствовапие защит,
удер)каний, дохиманий на мосту и уходов
э моста,

Учебные и учсбно-трснировочные схватки
по
tа]аник\ j вы по lнснисм коронньп дейс] ви й,

УчебЕые и учебЕо-треЕировочЕые схватки
по задаЕию с выполЕенItем коронных
цействий.

Учебные и учебЕо-треIшровочЕые схватки
[о заданию с выполЕением коронпьIх
цеЙствиЙ.

Учебцые и учебно-треЕировочные схватки
по заданию с выполнением корояных
цеЙствиЙ.

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ГРЭППЛИНГА
),гаII высшего спо ного ма тва

Техника борьбы в cToriKe Техника боDьбы в паDтеDе
1lовторснис базовой техники в условиях
:dаrlеврироваrlия в разньтх стойках! с

различны]\,,и (одI{оимеrllrыми,

разхоиNIеttнь]\lи) захватаllrи, в различЕых
I}заиN1()IIопоriениях

Повторепие баlовой тохЕики и удержаний!
ухолов с ýlоста и доr(иманий на ivocTy в

условияхманеврирования с различными
(одноимеIlllыми, разноименньтми) захватапли, в
различllыхвзаиIlоIlоJIохениях.

llовторение коi{бипаций llриеNlов в стойкс,
,{dвJгlll.,юlllихся сбиваниями в пilргер,
Изучение вызовов на захват атакуемым
шеи срукой.

Повторонис комбипаций приеN{ов s лартере,
]авершаюцисся псрсворотом подкатом
ttatca tolt ). Пов topcH ис ) лсгжэни и. доr{имаllий

икоЕтрприеNlов с уходом с моста
Пов,r,орепие комбинаций приемов в стойке.
завершаrощихся бросками подворо'юп,r,
Изученис кустового п,tетода IlостроеtIия
<омбинациЙ приемов, возIlохllь]х из
lо,lо,ltеllий бUрцпв с .d\ваlом lllеи с р)кой,

Повторепие комбинаций прие}lов в fiартере,
]авершак)щисся псребрасываниеNt о,гворотом
броскоv ,rсрсз сгин1 ,, Повlореliие )держаний.
цожиNtаниЙ и ко!1'Iрllриемов с уходом с моста.

LIoвTopeниe комбихаций приеNlов в стойкс,
]аверUlаiощихся броском прогибоriл,
И]учение кустоsого метода построения
<оплбиttаций приспtов, возI!{ожЕых из
lолохсний борцов с захаатом тчловища.

LIовторение коiuбипаций приемов в партерс,
]авершыоциеся перебрасыванисм прогибом.
Пов,r,орепие улерrrtаrIий, доr(имавий и
(онтрприс lов с ухоло1\,I с Nfocтa
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Повторение комбипаций приемов в стойке,
завершаtоцихся броском наклоном

|сваливанислr сбиваниеN{) и броском
lолворотом (скручиванием). Изучение
()cloBo| о v(lола IlосlрOсния ч,,rtfiинаuий
]риемов] возNlожных из положений борцов

]axBaToNI руки и шеи,

Повторенис коtчтбинаций приемов в партере,
]авершающиеся переворотом о,гка,l,ом

скручивl]ниеv), IJoB] орение )деожаний.
цопшlIаIlий и контрприсмов с уходом с 1!locтa,

Пов-гореttие tсопrбинаций приемов в стойке
lаверrrrаюцихся броском подворотом.
Изучснис кустового метода построепия
IомбинациЙ присмов, возмоя(ных из
:rоложений борцов с захвагом руки и
r,уловица.

Повторепйе комбиЕаций приемов в партере,
]авершаюциеся персворотом подкатом

Irrакаrом),

Повторение комбинаций приемов в стойке
}авершающихся броском прогибом
]ращеЕием, Изучение кустового метода
:lостроеfiия комби11аций приемов,
]озможпых из полохений борчов с
]ахватом
гуловица с рукой.

Повторепие коN{бипаций приеItов в партсрс,
]авершаюциеся переворотоNl о,гкатоNI
( кру,,и ван исч). IIов lорение удер)(аllи й.
,(ожиманий и контрприемов с },ходоNt с моста.

Повторение коN{бинаций приеN{ов в стойке
rаверrlrаюпlихся бросками наклоноN,I

.сбиваrrиеrr), Изучелие кус,гового плетола
lостроения коNlбиЕаций приеN{ов,
зозможIJьтх из положсний борltов с
]ахватом
)уки двумя руками снаружи,

Повторснис коrrлбинаций присмов в партсрс,
]аверlIIающиеся переворотом откатом
(забегапием). Пов,LореIlие улерr(дIиЙ,
1ожимаЕий и контрприсNlов с ухолом с моста.

[,Iзучение и совершенствование способов
jорьбы за захват и площадь ковра в
]азличных стойках. с рilзныNlи захватами.

]овершенствование KopoHIIbD( действий в
]азtlых
]заимоположениях и с различвыми захватами,
]овершеЕствовмие удержанийj дохиманItй и
{онтрприемов с }тодом с моста.

rlзучение и совершенствование способов
]ахвата туловища в различЕых стойках за
)чет повьiшепия сопротивлеЕия соперпика

Совершенствование коронньж действий в

разныхвзаимополохениях и с различIIымй
lахваlэми, ('овершенс t вование )держаllиЙ.
цожиманий и контрприсмов с уходоI1 с моста,

Изучение и совершенс,гtsование cilocooo]]
l.rxBa,[a шеи с рукой u различrIых стойках
]асчст сокрапIсния врсvени отлыха и
уtsехllчеtlия иl1l,енсиrrltос,Lи пагрузки.

СовершеIlс,l,вовапие короrIпых действий в

разныхвзаимоfiолохениях и с различныNfи
1.1lBc lэvи, CoBepIlleHc l вовэние )держrни;,
лохимаItий и конT рiIриеN{ов с ухолом с Nrocтa,

Изучение и совершенствование способов
]ахвата руки и 1пси в раз"lи.тньж стойках за
aче,t усхоrоIеllия исхолхых и
проllежуточных взаимоположсний борцов.
t(онтрприеNfов с уходоl\{ с моста,

Совсршснствование коронньж действий в

развыхвзаиNfоположсниях и с разли.lными
,lil\lJ:] 

l а\4 и, Совершеt,с t.ob.t,t ие ) -epn{cl l и й.

лохиN{аний и ковтрприсN{ов с ухоло]!I с l\{ocTa,

Iзучсние и совершевствоваЕие сllособов
ахваl,а разноимённоfо плеча сtsерху и шеи
разли,lных стойках за счет использования
азЕообраз!tых тактических подготовок
.ля создалия дипамических ситуаций.

СовершеItс,l,вовахие короlIЕых лейс,[l]ий в

рal:lltыхвзаимоrrоло)l{еttиях и с рaLзличttыNlи
rахвrtаvи, Спвершснс lBnBJ,] ие ) де]lжdний.

цожиNlаний и контрприемов о уходом с моста.
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Изученис и соRсрпlснствование способов
]ахвата ЕоI в разлиLIЕых стойках за счст
]бразноi,о восlIриятия поедиЕка!
aитуационЕого мышлепия и уNIения
llрогrlозироl]а,гь лействия соперхика,

Совершенствование короIlIJых дсйствий в

разЕыхвзаимополо)l(ениях и с различными
{ах8а IdNlи. Совершенс гвOвание удержаниЙ.
цоrФманий и контрприемов с }a(одоN{ с моста

lзучение и совершенствование способов
ахвага руки лвуN{я руками изIt)три в
lазличItых стойках за счет подбора
tapTнepoB с рalзличпыN{и аllа,гоIlо-
rорфологическими, физическиIIи и
Iсихологическими особенностями,
,буславlrиваюцилrи изменения стойки,
tистаЕциr{) направления маневрирования.

3овершенствование (оронньш действий в

разЕыхвзаимополохеЕиях и с различными
rахвJ,,,а\iи, СовершеlIствоваllие улерп(хни и.

цожиN{апий и ко!lтрприемов с уходоNf с N[ocтa,

Изучение и совершелtствование способов
]ахвата руки лвуIlя рукаNlи сIlаруr(и в

различньiх сl,ойках за счет способов
вывслсния из равновесия; уровня и
Iочllос,Iиl]ьпlоJllIеIIия захватаi степеIlи

расслаблспия и
наIlряжеrlия 11ьlшц.

Эовершенствование KopoHHblx действий в

э?вныхвзаиNlополо)l(елиях и с рaLзличlIыNlи
1J\a:r l:]M и, ('.,вер_хеllсlьоU]l,ие ) ,ер,кэl,ий.
цо]киlчIаний и контрприоlltов с }ходом с моста.

Учебные и учебно_трсЕировоqныс схватки
lo зilлаltиlо с t]ыIlо]Iltениеý1 коронных
Iсйотвий.

Учсбныс и учсбно-трснировочньтс схватки по
{dдilн,]чj ( вып,\,l| ение\, кпгl,н,]ь]\ дейс вий,

Учебпые и учебно-тренировочЕые схватки
lo заданию с вьшолuеЕием короЕных
tеЙствиЙ.

Учебные и учебЕо-тренировочные схватки по
li]дэнию с вылолнением коронньп дейс гви й,

Учсбпьтс и учебно-l,ренироtsочные сх]]аl,ки
llозалаtIиIо с использованиеv различных
Nfстолов возлействIlя на ilро,I,ивхика Ilри
LIей,грilпиза]tии сго атаки.

Учебпые и учебпо-треIIировочные схватки по
lаданию с выпо,Iнениеl\t Kopolll]1,1x lейсl8ий,

Учебltые и учебuо-тренировочные схватки
позаданию с исllохьзовахием рilзличных
N{етодов воздейс,[вия на хроти]]IIика при
нсоfi\пдимосlи и'rмоlаlь соперникх,

Учсбяьтс и учсбво-треЕировочЕые схватки по
{адdнию с выпо lнениеч когонных лейсIвиЙ,

Учебпые и учебно_тренировочIJь]с схватки
позалавию с использовапием различных
!rетолов воздействия на противника при
я(слании полавить соirерхика или обыграть

Учебные и учебпо-[реrlировочные схватки по
lадf рикl с вьlполнением KopolIllLl{ _]e;c l вий.

Учсбныс и учебво,lреltировочI]ые схватки
lозадаIlиlо с использоваЕисl!, разлиrIных
!{е,I,олов воздействия Еа п]]отивпика ilри

Учсбньте и учебFо-тренировочхые схватки по
liJJllиlоi выпо lllе]lие\I кпгпрны\ лсйсlвий

Учсбныс и учебно-Iреliировочпые схватки
lo задаtlиIо с аыполнениеNI коронЕых
цеЙствиЙ.

Учсбные и учебно-I,реfiироl]очllые схватки по
(цi]llиlо i t]ьlllL,лlI(llи(ч короннь,х дейс l чий,

Прием ЗаuIrl,га ковтрприем
Перевод рывком за руку с
подножкой
(подсечкой)

]) Не дать захватlr,гь руку;
5) перекрыть свободной
эукой груль соI]ерЕика и
),гlrlаг]Iуть lIазад ближней
,iогой, разо]]ва[ь захваг

i1) Перевод рывком за руку;
б) свa]_пиваниесбиваниеNI
]ахватом за руку
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Перевод нырком захватом
5;tиlкней ноги

1) Ilрижать руку к туловищу,
ie дать вьiполнить нырок;
5) упереться в грудь
1та(уюцего; в) присесть,
]тставляя захваченную Holy
lазад, упсреться руками в
,tтакуюпlего

,r) Перевол rtoBopo,гorr в

,jторону захваченнойноги;

5) перевод захватом за шеlо
],I,al(yloщei,o с олrIо]}реNlеllrlым
10Bopo-r,oll в c,I,oporly

]ахва.Iснной ноги

Перевод нырком захватом
BoI

1) Прижать руку к туловиIцу,
1е лаl,ь вь]по]lни,I,ь tlырок;
5) отбросить ltоги лазал,
]ахватив шсю атакующсго

l) Перево.л рывкопt за руку и
шеIо сверху
5) бросок прогибом захватоNt
эуки и шеисверху;
в) псревод рывком за шею

lеревод Еырком захватом
хеи и туловища сподножкой
'подсечкой)

1) Прижать руку, fiе дать
]ыполЕить Еырок;
1) упереться в грудь
1такующего рукой иотставить
iлижнюю ногу назад

I lеревод выссдом захватом
qоги через руку

r) Вести борьбу в высокой
]тойке;
5) шагпlть за атакующего и
)свободить рукуот захвата
]) вьшрямиться и рывком Еа
]ебя освободитьза\ваченЕ}.Iо
)уку;
:) выставить вперед стояцую
]зади ногу иповерн}ться
}удью к атак},ющему

1) Псрсвод нырком с захватоNf
]а ногу
5) накрыванис выседом;
в) перевод зашаIиваЕием в
]торону

сва.пивitпия
Прrrем Заrцита контпппием

свмивание сбиванием
]ахватом ноги

}ахватить руки, отставить
}ахвачсЕнl.ю Еогу

lеревод Еырком захватом пог

3валlrвапие сбиваниеrr
]axвaTol\{ пIеи сверхуи
5лихrlей tltll,и

3ахватить руку на шее,
этставляя ногу назад
рalзорвать захват

Бросок поворотом захватом
]УКИ И НОIИИЗЕУТРИ

l]вмивапие сбиваниелt
]ахватом ног с зацспом

Ухере,I,ься рукой в грудь,
выставитьсвободную llогу
Lrхерел в с,горону

3росок прогибом захватом
]уки и туло8ища сподножкой

эвмивапие сбивапие
]axBaтoNl руки лвумя
эуками с зацеIlом голеltыо
|с,гоrrой) изrrутри
aвапивание скпччиванием
]ах Ba],ol\,l l,ч-,lоRиlIl:i с

')бsивом изпутри

Упере,rься rrрелгr:rечьелr в
грудь, отставить
эбвитую ногy назад

)росок подворотом захватом
]чки и шеи с
IОДНОЖКОИ

3валивание скручиванием
]ахватом рукп и туловища с
)бвивом изЕутри

Не дать выполвить захват.
вс,гав в высокую стойку

jpocoк проl,ибоN1 с захватом
]уки и туловища

БDоскll HaKJlofio]l,
ПDисм Защита КонтDпDием

Бросок наклоном захватом
гуловипlа и бли)tнеfо
'да-,rьнего) бедра сбоку

Упираясь р)тами в голову,
)тставить
*жваченн}lо ногу Еазад

Бросок прогибом захватом рук
э обвивом
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Бросок наклоном захватом
воги с заднейподrlоr(кой ' 

Захватить шею, упираясь
1редплечьем в грудь и
]ыпрямляя захвачеflную ноIу
lазад,
)iL]орва,гь захваl'j
5) упереться ногой в >rtиво,г

}такующего, захватить руку!

lерешаIнуть через логу
1такующего

1) Перевод рывком захватом
lлеча и шеисверху;
5) бросок прогибопt захватом
)уксверху с обвивоNr

Бросок наклоном захватом
руки итуловица с отхватом

1аклониться вперед,
)тставить ногу назад

t) Перевол рыIrком захваl,оN!
гуловища и бсдра;
5) бросок наклоliоNл захватоNI
]уки итуловища с задхей
lодноr(кой,

Бросок Еаклоном захватом
гуловица и блия<него

:лапьнего) бсдDа сбокч

]ахватить руку, другой рукой
r'переться в плечо, отставляя
lогу назад, освободить ее

Бросок 11олворотоN{ захватом
)уки и lrеи сподхватом

Бросок наклоном захватом
ЕоI,и с задЕей подЕожкой
Бросок яаклоном захватом
коIи с отхватом

r) Захватить шею, упираясь
1редплечьем вгрудь
j) упереться ногой в живот
tтакующего!за,чватить руку;
]) перешагЕ)ть через Еогу
Iтакуюцего;
,) захватить рщу, другой
)укой упереться в плечо и

)свободить ногу, отставляя ее

laLзаJIDуки:

1) lIеревод pblBKoN1 захватом
]дпои1\,!сЕнойвыпряl\tляя HoIy
lir]ал - разорвать захааг;
5) бросок прогибоNI захватоN{
)ук сверху собвивоNl;
з) бросок подворотоrчI
]ахватом рукп и пIси с
lодхвата

Бпосок наклоном захватоNf
эуки и одноиýlенной ноги с
lалIlей подlIожкой

Упираясь рукой в rрудь
lтцкуюцего, а голенью
]ахвачен}rой ноги в белро,
этставитьсвободЕую ногу
ltазал

Бросок наклоном з&чватом
]уки й шеи сзадней подножкой

:обхватом).
Бросок Еаклоном захватом
]укииногисотхватом

БDоски повооото}r
тмельниrrы)

Прием Злщита КонтJrпDием
Бросоrс ltоворо,гом захватом
леи и ЕоIисЕаружи

Упираясь рукой в го-пову,
JтставитьзахвачелпуIо i{огу
Еазад

r) Ilеревод поворотоrrr в
],I,opolly своболноЙноги;
5) псрсворотскручиванпем

lлеча спереди - онизу
Ьросок lroBopo,r,oМ захва[ом
:)уки и одноименной ноги
jзнутри

ШагrIуть лаJIьпей погой
вперед, рывкомосвоболить
]ахвачеЕную руку

lIеревод рывrсом захватом
)уки

Бросок поворотом захватом
]лноиl\{снного плеча
Бросок поворотом захватом
]уки под плсчо и
)дпоимеппой поги изнутри

Упираясь свободной рукой в
]такуюцего,
]тставить захвачсrtIIую ltoly
Llilзад

1еревод поворотом в сторояу
}ахвачевной
lоги
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ыпрямиться, отставляя
ахваченную ногу назад

вание. отставляя

ад сзахватом

ок поворотом ]axBaTolvl

уки п разпоименной ноги

Бросоt повtlро,гом назал
]axBaToNI одноимеIпiой ру(и и
]азноиýlснной ноги изнутри

Упйраясь свободrой рукой в
-оловуj отставить

)ахваченЕr,ю Еогу Еазад в
)тоDонч

Перевод поворотом в сторону
]воболноЙноги

БDоски полвоDото]tl
Присм Защпта Контрприем

Бросок подворотом захватом
]уки итуловицас передней
lодножкой

r) Упсрсться свободной рукой
в бедро, таз;б) присссть.
плотно прижатьоя к
1rакующему

,l) Леревол рывком захватом
)дноименнойруки;
5) бросок IIрогибом захватоNl
]уки и туловища с подсадоNI;
з) бросок tlропtбоN!захватом
)уки и т}товища о подllоr(коii

ьросок подворотом захватом
]уки и ryловища с подхватом
)бхватItть туловище и

ipocoK полворотом захватом
,]уI(и и шеи
]верху с боковой подпожкой.

ВьпряNIиться, упир?lясь рукой
8 белро (I,аз)

Перевод рывком захватом
гуловица

Бросок подворотом захватом

рук сверху сподхватом
Упереться рlтой в бок
(белро), присесть и,отставляя
ногу назад, захватить ttогу
1такуIощеIо

t) Перевол рывкоN{ захватом
jлижней руки иолЕоимеЕногс
jедра;
j) бросок прогибом
]ахватом руки и ту"тIовища
]боку, с подсадом

Бооски rrпогибом
Пrrпепr Защита контоппием

Бросок п1,1огибоп,т захватоrr
руки rl туловица сподноr(кой
(заша- гиванием)
Бросок прогибом захватом
IуJlовица и белрасбоку

3ахватить руку, поставить
]ахваченную ногумежду ног
лтакующего

r) Бросок подворотом
]ахватом руки подплечо
Jоковой подЕохкой;
5) бросок подворотом
]ахватом руки подплечо
Iодхватом изнутри

Бросок прогибом захватом
шеи и туловищасбоку с
подсечкой сзади

r) Прия(ать руку, уперетьс,
предплечьем в грудь; б]

]ахватить р}ку Еа туловище
присесть и поставить пог)
\{еr(ду Еог атакующего

1) Бросок через сIlиuу
]ахватом зatпястья;
5) бросок полворотом
]axвaтoit1 руки полплсчо с
подхватом изнуlри

Бросок прогибом захватоNt
]уки и туловища сзацепом
голенью снаруr(и

Упереться рукой в
rодбородок, отставитьногу
:IаЗаД

1') Сваливаrlие сбивапием
]axBaтot1 туловища с зацепоI1
5) бросок прогибом захватом
рукии тYjIовиllIа с полножкой

Бросок прогибом
захватом руки

1) Уllере,[ься свободноi
эукой в бедро (таз), отста.
]ить захваLlеЕнуо ногу назал;
5) захвати,гь своболной рукой
1ротивника за белро
)TopBa,l,b его o,I, (овра, а за,lеN]

]тставить назад захваченнук
:lot,y

:t) Перевод рывком захватоNI
гуловища;
5) бросок прогибоNI захватоN{
l.у,rlовица сбоку с rIолсалом
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Бросок прогибоп4 захватоN1

рук с заllспоN1

Уllереться в груль (живот),
]тставить ногуназал

,r) Сваливанис сбиваЕисltf
]axBaToN,I туловиIца;
5) накрывание выставлениелt
ноги в сторонy поворота

Бросок проrибом захватом
шеи сверху иразЕоименЕой
руки с обвивом

r) Упереться свободной
эукой в бедро (таз);
5) прогнуться. захватив ногу

t) Перевол рьlвком захватом
1,улоl]ища;
5) бросок прогибом захватом
гуловища (бедра) с подсадоN{

Бросок прогибом захватоru

руки иоляоимснвой ноги
Упереться свободной рукой в
плечо!отставить захваченя}.ю

Еогу назад

r) Бросок подворотом
]ахватом руки и rlей с
передllей llодножкой;
5) свапивание
]би]rапием захватом руки и
гуловища сзацепом

Бросок лрогибом захватом
руки и одноименной ноги с
подсечкой

]ахватить руку и,
/1lираясь i,оленью
]ахваченпой rrоги в бедрс

Бросок паклоном захватом
руки с заднейподноякой

Бросок прогибом захватом
tiоги с подсечкой

)тставить Еогу Еlвал

Бросок прогибом захва!ом
рук с подсадомизнутри

Упереться руками в rрудь,
триседая,отOтавить воry
,tаЗаД

]) СвfuIиваlIие сбиваниеNI
]axBaToNI туловицаи lJоги;
б) накрывание выставлением

ноги а стороху поl]оDо,[а

Бросок прогибом захватом

руки и туловица
Присесть и уllереться
1редплечьем захваченЕой
]уки в Iрудь атакующего

Бросок прогибом захватом за

руку и туловище

БDосt{и впашение l
ПDIlе]u Защита коптDпрпем

Бросок вращеЕием захватом 1) Упсреться голенью
l-l,aкyloщei,o;
J) в момеЕт HbIpKa шагнуть
зпсрOд

Накрывание переносом ноги
в сторонуповорота

Бросоrс вращениелr захватом
]уки сверху

t) ПрихаI,ь туку l(,Iуховйtцу]
]) прижать прслплсчьс к
,рули сохерЕика;
]) запIагнутьлa!пьней ногой за
.]пину атакуюцего и
lрижать его зах]]ачеппой
эчкой к блиrкнеrrчбедоч

1) Перевод зашагивм в
протIlвоположЕ}.юповороту
]торону;
5) пакрывание выседом

Коlttбuноцuu
. Перевод рывком захватом или ближней руки с подножкой -

переворот накатом захватом лредплечья и туJlовища сверху с зацепом ноги
стопой.

. Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - защита:
захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, освободить захват -
бросокповороtом захваIо\1 шеи и одноименной ноги изнуIри,

. Перевод рывком захаатоNл ]]оги с лодсечкой зdщита: упереться
голенью в живот атакуюrцего перевод вращением захватом ноги.

. Ьросок наклоном ]ахва гом разноименной ноги с ,}адней

подножкой защи,l,а: упереться ноlой в живот lтJкующего сваJIивание

134



соиваIlием захватом ноги.
. Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом -

защита: присесть, отставJIяя ноry назад бросок прогибом захватом руки
итуловища.

. Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом -
защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить захваченную ногу
цазад

- бросок вращением захватом руки,
. Перевод вращением захватом руки сверху переворот

скручиванием захватом на рычаг.
. Перевод рывком захватом одноимеttttой руки защита: упереться

в груль, шагнуть дальней ногой вперед - сваливацие сбиванием захватом шеи
и одноименной ноги.

. Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой -
защита: присесть, выставляя даJIьнюю ногу вперед! захватить руку на

туловище
бросок прогибом захватом шеи и туловиulа сбоку,

. Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги цзнутри,

. Контрприем: накрывание, отставJIяя свободную ногу назад с
поворо,],о]\,1 - перевод вращением захватом руки сверху.

. Бросок прогибом захватом руки и туловища - защита; присесть
и уrrерсться предплечьем захваченной руки в гр}дь атак) ющего бросок
подворотом захватом руки и,tуловиtца с передней подножкой (подхватом).

. Перевод нырком захватом руки и туловища сбоку переворот
скруlIиванием захватом дальней руки снизу.

. Свалцвание сбиванием захватом ног - контрцрием; перевод

рывкоI,I захватом плеча и шеи сверху бросок поворотом назад захватом

рукии ноги,
. Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - защита:

подойля ближе к атакующему, захватить его туловище спереди бросок
подворотом захватом руки под п]Iечо с ооковои подножкои,

. Бросок наклоно\1 ,laxBalo\l 
р)ки и ноги с задней подножкой -

защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад -
бросок подворотом захватом руки и ноги с передней подножкой,
. Бросок подворотом захватом плеча и шеи - защита:

выпрямиться и захватить свободной рукой на шее руку атакующего -
бросок подворотом захватом плеча и шеи (в противоположнуо захваченной
руке сторону).

тактическая поцготовка
Тренuровочные заdанuя,. Борьба за захват и площадь ковра в стойке

Захваты ноги (ног). Подводящие специально-подготовительные упражнения
для совершенствования CTTfl. Тренировочные схватки по заданию,
Оптимизация технико-тактического арсена.па при смене противником стилей
борьбы.
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ДIщ9гиs9sщад-д9ддQ
Обп{ая психологическая подготовка осуществляется в единстве с

ФизическоиJ техническои и 'l'хктическои tIодготовкои на tlротяжеllии всего

учебно-тренировочного этапа спортивной лодготовки и включает в себя:
- Воспитание личности спортсмена и формирование спортивItого

коллектива.
- Развитие процессов восприятия: умения пользоваться

периферическим зрением, развитие глубинного зрения (глазомера), точности
восприятия движений, специализированных восприятий,

- Развитие вниманияl его объема, интенсивности, устойчивости,

распределеIlия и переключения внимания. Для распредеJIения и
переключения внимания полезны упражнения с несколькими мячами и

различными псрсмсцениями; упрalкtlеIIия, где требуется быстрое
rrереклlочецие вltимания с объекr,а на объект, с одного действия на другое;
развивать умеllие выделять наибо.лее важные объекты и второстепенцые,

- Развитие тактического мышленияj па]!,Iяти, представ.]Iения и
воображения: наблюдательность -умение быстро и правильно
с)риентироваться в сложной обстановке; сообразительность умение быстро и
прави.]]ьно оценивать сJIоживlпиеся ситуации, учитывать их последствия;
инициативность -умение быстро и самостоятельно опредеJIять тактические
замыслы соперника и предвидеть результаты как его, так и своих действий.

- Развитие способности управлять эмоциями: обучение приемам
са]\,1орегупяции,

- Воспитание волевых качеств: целсустремленность и настойчивость,
вьlдержка и самообладание, решительность и cмe.]IocTb, инициативность и

дисциIIлинированность.
Психологическая подготовка к конкретным соревноааниям состоит в

сJIедующем:
- осознание обучающимися заllач на lIрелстоящие соревнования]
- изучецие коliкретных условий предстоящих соревIlо8аIlий (время и

место, освещенность,температура и т.п.);
- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к

дейс tвияv с )чеIо\,l rrихособенносrей;
осо,}нсние и оценкз cBollx собствснныч воtvо>l<носlей в насгоящий

момент;
- преодолецие отрицательных эмоций, вызвlнны\ предстоящими

соревнованиямиi
- формирование твердой уверенности в своих

сиJIах и возможности выполнения
поставJIенных задач в предстоящих соревнованиях.

теооетическая подготовка
Этап ССМ
Краткий обзор развития борьбы в России, Краткие сведения о строении

и функциях организма чеlrовека. Физиологическое обоснование массовых
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форм Qlизических упраяrнсний, ВФСК (I-TO>. Закаtивание, режиN{ и питание
борца. Психологическая подготовленность и психологическая подготовка
спортсменов, Физиологические основы формирования двигательных навыков
и обучения спортивной технике. Спортивная тренировка как многолетний
прочесс. Комплексный контроль в Ilодготовке борчов. Внетренировочные

факторы в системе подготовки борцов. Утолtление и восстановllение в
системе подготовки спортсме[lов. Структура многолетцего процесса
спортивного совершенствования. Питание и гtищевые добавки в системе
подготовки cllopTcмeнoB, Основы управпения в системе подготовки
спортсменов.

Этап RСМ
Олимпийские игрыl всемирные студенческие игры в России и их

насIедие. Соотношение сил на олимпийской арене и перслектиtsы
совершенствования системы олимпийской подготовки, Краткий обзор

разви,гия борьбы в России. Система подготовки спортсменов. Автономная
полгоl,овка на этаIIе высшего спортивного мастерства. Анализ сJlожных
техниrIеских IIриёмов в спортивной борьбе. lJинамика физиологического
состояIlия организма при сrtортивной деятеIьности, Психологическая
подготовка на fтапе высшего спортивllого мастерс,Iва. Питание в спорте на
этале высlIIего сгlортивного мастерства. Соревнования и подготовка в

условиях высоких и низких температур, !,опиttг в спорте: история,
состояние, rrерспективы. Краткие сведения о строении и функциях организма
чеJIовека. Среднегорье, высокогорье и цскусственная гипоксия в систсме
ло.Iч,о,говки, Травматизм в спорте. Отбор и ориеllтация спортсменов в

системе многолетней подготовки. Контроль в спортивной тренировке,
Планирование тренировочного процесса. Техническая подготов:1енность и
техническая подготовка спортсменов. Правила соревнований. Физическая
IIодготовка спортсмена,

2.3.2. Учсбно-тема,ги.Iескцй план

В цеltях обсспе,lсния качесtвснной подlоlовки. учигываюшей
особенлtости, способrrости и предрасположенности каждого спортсмена,
вклIочсIIIIого в группу спортивлой подготовки, отвстствсIIIIы спсциалист
совместно с тренером-преподавателем перед начаJIом учебно-
тренировочного года разрабатывают учебно-треrlировочпый план.

Объем нагрузки rrо разIiым видам подготовки, как и общегодовой
об,ьем может измсняться для каждой Iрулпы, при этом выполцяются
требования Программы,

В Таблице 16 представлен примерный годовой учебно-темати чес ки й
план. вI(лючаюший tемы ло tеорегической лодго,tовке.
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IY. Особснности осуществления спортивrrой подготовки по
о,rлельным спортивным дисциплинам

Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной
подготовки и спортивным дисциплинам <<Вольная борьба>, <Греко-римскllя
борьба>, <Грэпrlлинг)) вида спорта <Спортивная борьба>

Особенности осуществпения спортивной подготовки основань] на

Таблица 17

,ЩисцtrпLIиtlы вида спорта - спортrrвная борьба
_026000 16l l

особенностях вида спорта <Спортlrвная борьба)

волыlая борьба - весовая rtатегория 3З кг

во.tыtая борьба - весовая каrеtория 36 Kt

вольная борьба - весовая ка,l,егория З8 Kr

вольная борьба - весовая катеIория З9 KI

вольная борьба - вссовая катеIория 40 кг

во.цьная борьба - весовая ка,I,еl,ория 4l кг

вольная борьба - вссовая категория 42 кг

волыtая борьба _ весовая категорпя 4З кf

вольная борьба - весовая категория 44 кг

волчн.rя борt б.r - весовэя кагеlория 45 Kl

всlлыIая борьба - весовая каlеlория 46 Kl

вольная борьба - весовая категория 48 кг

вольная борьба - весова, каl,еl,ория 49 Kr

волыrая борьба _ вссовая ка,гегория 50 KI,

вольная борьба - весовая катеl,ория 5 ] кг

вольная борьба - весовая категорtrя 52 кг

вольная борьба - весовая ка[егория 5З (г

вольпм борьба - весовая категория 54 кг

волыrм борьба - весовая катсгория 55 кг

вольн,]я борьба - вссовая каtеtuрия 56 Kt

вольIrая борьба - весовая каT егория 57 кг

вольпая борьба _ весовая катсгория 58 кl
вольная борьба - весовая категория 59 кг

волыtая борьба _ весовая катсгория 60 кг

026 002

026 00з

026 006

026 004

026 007

026 005

026 008

026 009

026 010

026 026

026 01l

026 012

026 0lз

026 0] 1

026 0 ]5

026 016

026 017

026 018

026 019

026 020

026 021

026 о22

026 02з

026 024

iд
1д
lю
1д
1д
1lo
1tl
lд
1к)
1ю
lл
1ю
1д
lБ
1ю
lto
lБ
]д
1Б
iд
lя
lл
1Б
lK)

]8
18
l8
l8
l8
l8
18
l8
]ll
]8
]8
]8
18
16
18
18
16
]я
l8
18
16
]8
18
l8

I IаимеповаIlие слортив]Iой лисLIиtljtиttы llомер-кол сllор],иD]tой
ЛИСЦИaIIIИНЫ
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LrоjtыIая борьба _ ]]есовая катсгория бl кг

вольная борьба _ ]]есовш категория б2 кг

do lыlая бOрьба - вссовм кагегория б5 кг

волыlэя борьба - весовэя l(a гсlория о0 kl

вольная борьба - весовая категория 68 кг

воль}tм борьба _ весовая категория 69 (г

вольная борьба - весовая катсгория 70 кг

вольная борьба - весовая категория 7l кг

во-lыtая борьба - вссовая категория 72 (г

вольпая борьба _ весоваJI каaегория 7З кг

вольпая борьба - весовая категория 74 кг

во lbнa'l борLбэ - в<совая ка]сlория 75 кг

вольнаJl борьба - весl\вая каlеlория 76 кг

волыIая борьба - весовая каl,еIория 79 кг

вольная борьба - ]lесовая катсгорпя 80 кг

волы!пя борьба _ весплая каlегория 85 Kl

впльнхя борьб! - веiовая каlегория 8б Kl

воjlыlая борьба - весовая катеl,ория 92 кг

воJlыlая борьба _ вссовая категория 97 кг

вольная борьба - 8есовая категория 100 KI

вольная борьба - весовая катогория ] 10 кг

вольная борьба - весовая категория 125 кг

вольна'l борьба - абсолютная категория

вольная борьба - комаtlдлtые сореRнов,IIiия

греко-римская борьба - весовая категория 32 кг

],реко-римская борьба - весовая категория З5 кг

греко-римская борьба - Еесовая категория 38 кг

I,реко_римская борьба - весовая категория 4l кг

l,реко-риNIская борьба - BeOoBarI категорпя 42 кг

греко-римская борьба - весовая категория 44 кг

греко-риNlская борьба - вссовая ка,гегория 45 кг

греко-римская борьба - sесовая категория 48 KI

греко-римская борьба - весоваJI категория 5l кI

о26 159

026 025

026 027

026 028

026 00]

026 030

026 0з1

026 214

026 0з2

026 0jз

026 0з4

026 160

026 0з5

026 029

026 0зб

026 0з7

026 161

026 0з8

026 162

026 039

026 040

026 ]6з

026 041

026 042

026 043

026 044

026 045

026 04,1

026 046

026 048

026 049

026 05t)

02б 051

18 1Ф
16 1с
1б l я
l8 l д
lб lc
]8 1д
18 1Ф
18 1д
18 1Б
l8 lд
]6 l А
18 1ю
lб 1Б
18 1А
18 1ю
]8 1ю
]6 1А
18 1А
1611А
181l к]

]81lю
l61l А
18ll л
1811л
1811ю
]81lю
l811K)
18]1ю
181] ю
1811ю
181lю
]811к)
18l1ю
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греко-римская борьба - весов,ц категория 52 кг

rрекO-римская борьба - весовая i(атегOрия 55 кг

греко-римская борьба _ весовая категорйя 57 кг

греко-римская борьба - весовая категория 60 кг

греко-риl\Iская борьба - весовая категория 62 кг

грско-римская борьба - весовая каIегория 63 кг

греко-римская борьба - весовая каrcгория 65 кг

Iреко-римская борьба - весоваJI категория 67 кг

греко_риt{ская борьба - весовая катеIория 68 кг

греко-римская борьба - весовая (атегория 71 кг

греко-римская борьба - Becoвarl категория 72 KI

грско-рип{ская борьба - весовая категорr,Iя 75 кг

греко-риNlская борьба - весовая (аrегория 77 кг

греко-римская борьба - весовая категория 80 кг

гроко-риNlская борьба - весовая категория 82 кг

греl(ьриl\ ская борьба _ вссовая катеIория 84 кг

греко-римская борьба - весовaй категория 85 кг

греко-римскм борьба - вссовaи категория 87 кг

греко-римская борьба - весовая категорйя 92 кг

греко-ри]\{ская борьба - весовая категория 96 кг

rреко-риl!1ская борьба _ весова,I категория 97 кг

греко-риl!tская борьба - весоl}ая катсгория 100 кг

греко-римская борьба - весовая категория 1l0 KI

греко-римская борьба _ весовая категория 1З0 кг

греко-римская борьба - абсолютная ка].егория

греко-римскаJl борьба - командные соревнования

реко-риIчtская борьба - весовая категория 120 кг

грэпплиlIг - весовая категория 27 кг

грэпплпнI - весовая категория З0 кг

lрэпплинг _ весовм категория З2 кг

грэпплиЕг - весовая категория З4 кг

грэпплинI _ весовая (атегория З5 кг

грэпплцlI! - весов,ц категория 47 кг

026 05з

026 052

026 057

026 055

026 058

026 056

026 059

026 060

026 06]

026 ]64

026 06,7

о)6 165

026 066

026 166

026 054

026 062

026 06j

026 215

026 2|6

026 064

026 21,1

026 065

026 218

026 168

о26 06,7

026 068

026 219

026 22,0

026 22l

026 222

026 22з

026 224

0zб 225

8l
81
8l
61
8]
8l
81
бl
81
8]
8i
8l
6]
8l
81
8l
8]
бl
81
1]1

бl
8l
8l
бl
8]
8]
81
81
81
81
81
81
81

Io

ю

Io

lo

ю
ю

ю

ю

IO

ю

ю
ю

lO

ю

м
м
ю
н
н
ю
н
lt)

ю
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грэrхrли}lг - весовая каIегория 48 кг О26 226 ] 8 l l Л

гр]лллиlrrг - весовая категория 55 кг 026 227 1 8 1 1 Н

грэпплинг - весовая категория 56 кг 026 228 ] 8 l 1 Д

грэпплинI - весовм категория 57 кг О26 229 l 8 ] ] /{

грэfiil]lиll],- весовая (атегория 57+ кг 026 2З0 1 8 l ] Д
грэпплинг - весовая катеюрия 59 кг 026 2З ] ] 8 ] l Io

грэilпJlинl - вссовая категория 73 кг 026 2З2 1 8 1 1 Io
грэпплинг - вссовая катеl,ория 73+ Kr 026 2З3 ] 8 l 1 Ю

грэпплинг - абсолютнм категория 026 2З4 l8]]Л
t,рэllll]IихI,- комаFIдные соревнования 026 2З5 1 8 1 t Л

грэllллиtll'- I,и - sесовая категория 27 кг 026 2]6 l 8 ] 1 It

l,рэtlпJlиltг - ги - весовая категория З0 кг 026 2З'l 1 8 1 l Н

грэпплинt,- ги - весовая категория ]2 кг 026 2З8 l 8 i 1 Io

грэllп,пиllг - ги - весовая катеIория З4 кI 026 2З9 1 8 1 l Н

грэllIlJlиIIг - ги - весовая категория З5 кг О26 240 l 8 i l К)

грэпплинг - ги - весовая каt,еr,ория 47 кг О26 24l| l 8 1 l К)

грэлплиIIl - l,и - весовая категория 48 кг 026 242 1 8 l ] Д

l'р]IlllJIипг - ги - аесоваJI категория 55 кг 026 24З I 8 1 l Ю

грэпll]lиl]l'- 1,14 - I]есоl]ая категория 56 кг О26 244 l lt 1 ] Д
грэпплинг - ги - весовая категория 57 кг 026 245 1 8 l t Д

грэtlп]lиl]I,- ги - весовая категория 57+ кг 026 246 ] 8 ] l Л

грэпллипг -. ги - весовая категория 59 кг 026 241 1 8 ] 1 Io

l!эllп]lипг - ги - весовая катсгория 73 ш 026 248 18 t 1Ю
fрэпплинI - ги - вссовая катеIорйя 7З+ кг 026 249 1 8 l l lo
грэllп]lиIх,- ги - абсолютная категория 026 250 l 8 l 1 Л

грэгlплинг _ ги - команднь]е соревIIоваllия 026 25] 1 8 ] 1 Л

Особенности осуществления спортивной лодготовки по спортивной
дисциплине вида спорта <<Спортивная борьба> учитываются спортивной
школой, при формировании Программы, в том числе годового учебно-
тренировочного плана.

К особенностям осуществления спортивrrой подготовки относятся:
- для зачисления на этап спортианой подготовки лицо, желающее

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в
ка,,Iендарный год зачисления на соответствующий этап спортивной
подготовки.

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного
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I,IacTepcTBa и высшего

условии вхождения их в
спортивного [,lac,l,epcTt]a tle огра]Iичивается при
список кандидатов в спортивIIу]о сборную команду

субъекта Российской Федерации по виду спорта "Спортивная борьба" и

участия в официальных

соревнований.
"СrIортивtлая борьба>"

спортивных соревноваI]иях по виду спорта
не ниже уровrrя всероссийских спортивных

в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных
занятий) а также условий проведения спортивных соревнований подготовка
обучающихся осуществJIяется на основе обязательного соблюдения
требований безопасности, учитывающцх особенности осуществления
сtrортивной подготовки l1o спортивным дисциплинам вида спорта
"Спортивная борьба",

!ля зачислелIия на этап спор,гивной подгоIовки лицо] желающее
ttройти спортивную подготовку! должлiо достичь установJIенного возраста в
к.lltенларttый lод,}аtlисления на соогвеlс,lвуюший rтап споргивной
подготовки.

При комIUIектоваtlии учебно-тренировочtlых групп в спортивной
школеi

4) формируются учебно-трехировочнь]е группы по виду с[орта
<Спорr,ивная борьбаr и этапам слортивtlой лодготовки) с yt]eToM:

- возрастных закоtrомерностей. становления слортивного мастерства
(выrIолнения разрядных нормативов);

- объемов недельной учебно-трепировочной нагрузки;
- выполнения нормативов по общей и специальной

подготовке;
- спортивныхрезультатов;

физической

- возрастаоOучаюulегося;
- н;шичия у обучающегося в установленном законодательством

Российской Федерации порядке медицинского заклюtlения о доrrуске к
заня'гиям видом спорта al.r.

5) возможен перевод обучаюццхся из других Организаций.
6) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на

этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества
обу.rающихся, указаrrrrых в таблице 2.
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Спортивная пlкола обеспечивает соблюдение требований к кадровым и
материально-техническим условиям реализации
подготовки и иным условиям

К иrtым условиям реализации Программы относятся трудоемкость
Проtраммы (объемы врепIени на ее реализацию) с обеспечением
вепрерь]вности учебно-трснировочного процесса, а также порядок и сроки
формирования учебно-тренировочных груtrп,

б.l. Материально-техничсские условии реализации Программы
'l'ребования к материаJ,Iьно-техническим условиям реаJIизации этапов

сtIорlиtstlой подготовки rrредусматривают (в том числе на основании
договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством
Российской Федерации, существенным условием которых является право
пользования соответствующей материально-технической базой и (или)
объектом инфраструктуры):

- наrIичие 1,ренировочного спортивного з&rIа;

- наlичие треtlажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствиис

приказом Минздрава России от 23,10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка
организации оказания медицинской ломоши лицам, занимающимся
физической культурой и спортом (в тoM числе при подготовке и проведени!t

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок
N{едицинского осмотра rrиц, )(елающих пройти сttортивную rrодготовку,
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (и,пи)
выполнить нормативы исlIытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
сIlортивrlого комплекса "Готов к
медицинских заключений о допуске к

труду и обороне" (ГТО)" и форм
участию физкультурIlых и

YI. Условпя реализации

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России
регистрационный N 61 2З8)

- обсспечение оборудованием и спортивriым
ttеобrодиvычи для прохождеIlия спорI ивной подгоl овки

этапов спортивной

спортивных
0з,12.2020,

инвентаремJ

Адреса мест осуществлснпя учебпо-трепировочItых занятий
МБУ ДО СШ М 23 г. Сочи

I. г, Со,lи. 1л. Ленина. I56 Б:
2. г. Сочи, ул. Виноградная,2/З (МБУ ЛО СIП Nr 25 г. Сочи);
3. г. Сочи, ул. Возро)tдения, 21 (МБУ До СШ,{g 25 г. Сочи);
4. г. Сочи, ул. Возрождения, 8;
5. г, Сочи, ул. Ушинского,3 (МОБУ Лицеем JФЗ г. Сочи);
6, г. Сочи, уп. Апшеронская, д. 1 (МБУ!О г, Сочи "ЩХlll lYl З");
7, г. Сочи, ул. Ленина,233 (АО'ПАНСИОНАТ "БУРГАС";
8. г. Сочи, ул. Владимирская,67 (МОБУ СОШ Nlr 67 города Сочи);
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9, г. Сочи, ул. Буковая, 10 а (МБУК ГОРОДА СОЧИ
(ЦЕIIТРАJIИЗОВАННАЯ КЛУБНДЯ СИСТЕМА ХОСТИtlСКОГО
рАЙонА));

l0. г. Сочи, ул. Голубые l{али, 16;
] 1, г, Сочи, ул. Ленина, 219 А (СК Карелина);
12. г. Сочи, с. Высокое, ул, Некрасова, 1А (МОБУ СОШ Ns 66 г.

Сочи им. Макарова П.А.);
13. г, Сочи, ул, Садовая, 51 (МОБУ Лицей J\! 59);
\4. г. Сочи, ул. Изумрудrrая, д, 5;
l5. г. Сочи, y:t, Виноградная, 2ЗOа;
16. г. Сочи, y:r. Худякова, 15 (МОБУ СОШNл t00);
17. г, Сочи, с. Молдовка, ул, Itостромская, 7З;
]8. г. Сочи, ул. Энергетиков, 7б.

оБЕсllЕчЕниЕ оБорудовАниItм и спортивным r""r]rfff;ir]'
НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ спортивно подготовки

N
п/л

Ёдиница измерения

l Ковер борцовский (l2 х l2l0 ]

2, Весы до 200 кг l

Гаптели r\1ассивные (от 0,5 до 5 кг) з

Гири слортлвоые ( 16.24 и З2 кг) 1

5, штук t

6, Лоска инфорrvациоlIllая l

,7. Зерка,rо(2хЗм) l

8, игла для лакачпDаIlия споDтивных мясей з

9, Ky!leTKa массажliая шlук t

l0, Jlонжа ручлая ,IlTyK 2,

ll [4аIIекеllы трснировочяые для борьбьJ

12. мат гимвастичсский штук l8

lз, Мяч яабивной (rчедициIlбоI) (от З ло l2 кг) 2

1,1, мrч баскетбольный 2

15 Мя,r 4,утбоrьнLIй 2

lб,
Насос улиuерса!ьный (для накачивания спортивных

l1. скакмка гиrчllастическая l2

18, tUTyK 2

I9, Стсллаж для хранения lаlrслсй I
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20, стенка гимяастическая штук 8

2l I абlо ItIlфорNIациоIillое световое электроIlIlое к011плект l

22, Урна-плевательнпца lIlтyK l

2з, tllганга тяжслоатлетическая тренировочная l

24, .)cnaHr,lep lUIечевой резиновый ,птук 12
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Таблиша l8
ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

наименование Единица Этапы спортивпой подготовки

Этап Учебло-

ип)

этап Эта

спортивного

(лет) (лет)
(лет)

уатац

(лет)

Борцовки
(обувь) пар

на ,2

]

пlтук l

l

]

(фиксаlоры
l l l

((l,иксаторы
1 l ]

z

Дlя спортивных дисциплип, содержацих в cвoeil наилJеновании слово "грэлллинг]!

8,
I

9,
lllорты l
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6.2. Кадровые условпя
укомплектованность

подготовку, соответствовует

реалпзации Программы.
педагогическими, руководящими п пными

осуществляющих спортивную
требованиям, установJIенным

работпиками:
В деятельности по реаJIизации Программы в спортивной шкоltе

участвуtот педагогические, руководяцие и иные работttики,
Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и

иныrчlи работниками представJlена в Таблице З5
Таблица 36

,Щля проведения учебно-тренировочных занятий и участия в
официальных спортивных соревновакиях на учебно-тренирово.lном этапе
(эта]Iе спортивной специализации), этапах совершенствования сIIортивного
мастерства и высшего спортианого мастерства, кроме основl.tого тренера-
преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам
спортивной подготовкиJ с учетом специфики вида спорта ''Спортивная

борьба", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных
специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

Уровень квалификации лпц,

профессиональным с,гаIIларто\] "Тренер-преподаватель", уr,вержденным
IIpIIK.BoM Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован
МипIостом России 25.01.2021, регистраtlиовный N 62203), "Специалист по
инструкторской и меr,одической работе в области физической культуры и
спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 2\.04.2022 N 2З7tl
(зарегистрирован Минюстом России 27.05,2022, регистрационный N б86l 5),
или Едиttым квалификационным сIIравочником должносlей руководителей,

Щсяr,еlrыlостьработника Щолжностьработлика колпчество
0аботников

Админис,ФативIlая
(руководяшие работIIики)

Директор 1

Запrеститель директора
(курирующий ремизацию

Программы)

l

Педагогическая (Jтарший илс,r,руктор
N{етодист

11

Инструктор-метолист 2

ИЕструктор по спорту 2

Старший тренср

Треllер-преполаватель
по спорT ивпой борьбс

19

Иные сrlециаписты Инструктор-методис г ФСО,
алмиIIистратор

тренировочногоllроцесса)
аlIалитик по виду сllор,га)
врачебно_Nlслицинский

персонал
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специалистов и служацих, разлеJI "КваJIификационные характерисl,ики
должностей работниI(ов в области физической культуры и cIropTa",

утвержденным лриказоNl Минздравсоuразвития России от 15.08,2011 N 916н
(зарегистрирован Минюстом России l 4, 10.201 l, регистрационный N 2205zl),

Непрерывность профессионального развптия трецеров-
преподавателей спортивной школы:

Работники спор,rивной школы ]Iаправляются на соответствующую
профессиональную Ilереllолготовку и повышение ltва-lrификации в сроки!
оtrределеннь]е в соответствии с утверя(денцым планом профессиональной
переподготовки! повышения квалификации а основании rrриказадиректора
школы ,

6.3. Информационно-методические условия р€ализации
Программы.

Список информационных, методических и учебных пособий:
1) Психология спорта/ Ильин Е. П. - <Питер>, 2008 (pdf);
2) Типовая программа спортивной подготовки ]]о виду спорта

<<Спортивная борьба> дисциплина <<Греко-римская борьбо/Кузнецов А,С,,
Подливаеа Б.А. Москва, 2020 (рdГ)

З) Типовая программа сltортивной лодготов](и по виду спорта
<Спортивная борьба> дисциплина (Вольная борьба>/Кузнецов А,С.,
Подливаеа Б,А. Москва, 2020 (pdf)

4) Учебное пособие <<Вольная борьбы/ Шахмурадов Ю.А., Москва
<<Высruая школо, 1997 (pdf)

Нормативrrо-правовые акты и докумеIIты
l, Федеральный закон от 04.12,2001 N 329-ФЗ (ред. от 0б.03.2022)

"О физическойкультуре и спорте в Российской Федерации";
2. Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от

09.1].20] 8 г- Л! ]96
З, (Об утверждении rrорядка организации и осуществJiеция

образовательной деятельности IIо лополltительным общеобразовательным
программам);

4. Приказ Миttспорта РФ от З0 ноября 2022 года J\Ъ 1091"Об
утверждении ýандарта спортивной лодгоrовки по виду слортf "Спортивная
борьба";

5, Постановлсние llавного государственного санитарного врача
РФ от 28 сентября 2020 г, lЦts 28 "Об утверждении санитарных правил СП
2.4.З618-20 "Санитарно- эlrидемиологические требования к оргаЕизациям
восrrитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи";

6. Письмо Мингrросвещения России от З1,0\,2022 N ДГ-245106 "О
наtIравлении методических рекомендаций" (вместе с "Методическими
рекомендациями по реаlIизации дополнительных общеобразовательных
rrрограмм с применением электронного обучения и дис.ганционлlых
образовательных технологий");

7, Приказ Министерства здравоохранения и социальltого развития
РФ от 2З октября 2020 г, N 1144н ""Об утверждении порядка организации
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оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой
и с[ортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского
осмотра JIиц, жеJIающих пройти слортивную подготовкуJ заниматься
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить
норNlативы испы,tаний (,гестов) Всероссийского физкультурно-спортивного
компJIекса "Готов к труду и обороце" (ГТО)" и форм медицинских
заключений о доllуске к участию физкlrльтурных и спортивных
мероприятиях" (Зарегистрировано в Минюсте Росси официальный сайт
Всероссийской фелераrlии плавания http://rvrvw.гLlsswitnlning,ru/;

Перечень Иtlтернет-ресурсов:
1) официапьный сайт Федерации сrtорl,ивной борьбы России

http : //ццц.цд5цц;.1ц/;
2) оtРициальный сайт министератва спорта РФ

]:ttдlщуц.длдsррц.gqФ;
]) официальный сайт министерства физической культуры и спорта

ItрасtIодарского краяhttр://цуц.(ц!дцsаqrlщ/;
4) официальный сайт российского антидопингового агентства

http ://rywrv. r,usada, гu/;
5) официальный сайт всемирного антидопингового агентства

http ://цrуrу.wзцlq:ац]d.аIg/;
6) официальный сайт олимпийского комитста Россци

http ://rчrчц,.t,ос. гtt/;

7) офици&rIьный сайт международного олимпийского комите,га
http ://цццд]ущд!9дlg/;

8) методический раздел сайта ФГБУ <Федерапьный центр подготовки
сIlортивного резерtsа) http://fa psr.Iu/cat/ l / 1 /З 7;

9) сайт научно-теоре,гического x(ypнaJ]a <Теория и лрактика
физической кул ьтур ы > i-ltttэ://lib. s L-ltl гtеd u. t,u,/цrlý{t р flt/;

10) электроннь]й ресурс <Спортивная Россия> hltp;//inlbspolt.ru/:
1l) официальный сайт FILA [Электронный ресурс]. Режим

доступа: http;//www.fi lа-оГfi cial. colT;
12) электронный ресурс <Инфоуроо l-rttр://iпl'оuгоk.гu/:
1 З) интернст библиотека httр/]уцц-х]iЬч.гц/.
Персчснь аудиовизуальных срсдств;
l) http:// ц,w lv.,,,idеiъЬi, пеt/;
2) http://1lцhtS-

v ideo. uсоz. гr-r/phottl/r,o Ina]a_bor-ba/tt lлlу рго r,o ln uj ц_ЬогЬu/З 8-0-4,{69/;
3) http://п,rvrv,allЫrdo,гu/20] l/05/texnika-volnoi-borby-video/;
,1) изу.lд|i борьбу/lеlrп rvrestling//www.yclrttube.coll/;
5) обучающие вилео <<Самоучитель вольной борьбьп>

https//u,ww, чоlЬоrЬа.ru/;
3) видео со спортивных соревнований ((LIемпионат России по

спортивной борьбе 2022>https://wwv,youtube.com/watch
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