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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Программа спортивной подготовки по смежным видам спорта (далее – Программа) 
разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации»,  

Программой развития спортивной борьбы в Российской Федерации до 2024 года, 
утвержденной приказом Министерства спорта РФ от 2 августа 2021 г. № 597 «Об 
утверждении программы развития спортивной борьбы в Российской Федерации до 2024 
года», с учетом федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 
«смешанное боевое единоборство (ММА), утвержденного приказом Министерства спорта 
РФ от 24 марта 2017 года № 245 «Об утверждении федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «смешанное боевое единоборство (ММА)», а так 
же Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная борьба, 
утвержденного приказом Министерства спорта РФ от 27 марта 2013 года № 145 «Об 
утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная 
борьба», Устава Лангепасского городского муниципального автономного учреждения 
«Спортивная школа» (далее – Спортшкола, Учреждение), иных нормативно-правовых 
актов, регулирующих деятельность Учреждения. 

Вид спорта - спортивная деятельность с устойчивым комплексом соревновательных 
действий на основе международных правил и своеобразием подготовки спортсменов. 

Смежные виды спорта (далее – СВС) – совокупность видов спорта, включающих 
группу видов спорта (спортивных дисциплин), два или более, объединенных общими 
признаками, существенно определяющими общность в подготовке спортсменов. 

Программа разработана с целью планирования, организации и проведения 
тренировочного процесса по смежным видам спорта (далее - СВС), таким как спортивная 
борьба (вольная) и смешанное боевое единоборство (ММА)  в соответствии 
с особенностями на этапах спортивной подготовки. 

Программа направлена на:  
– отбор одаренных спортсменов по СВС (спортивная борьба (вольная) и смешанное 

боевое единоборство (ММА)) для дальней специализации и прохождения спортивной 
подготовки в группах СВС; 

– создание условий для физического развития детей и подростков; 
– освоение спортсменами ЛГ МАУ «Спортшкола» этапов спортивной подготовки; 
– овладение методами определения уровня физического развития спортсмена 

и корректировки уровня физической готовности; 
– систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим 

и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 
соревнований по СВС; 

– осуществление подготовки спортсменов высокого класса для пополнения сборных 
команд муниципального образования и автономного округа; 

– подготовку из числа воспитанников судей по СВС;  
– получение спортсменами знаний в области спортивной борьбы (вольной) 

и смешанного боевого единоборства (ММА)), освоение правил видов спорта, изучение 
истории видов спорта; 

– формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой 
и спортом; 

– организацию досуга детей и подростков  формирование потребности 
в поддержании здорового образа жизни; 

– воспитание морально-волевых качеств у воспитанников. 
Программа может использоваться организациями, осуществляющими спортивную 

подготовку по СВС, таким как спортивная борьба (вольная) и смешанное боевое 
единоборство (ММА)). 
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Нормативная часть Программы определяет режимы тренировочной работы, 
предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем 
соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю 
и оборудованию, требования к количественному и качественному составу групп 
подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла.  

Программа является нотационной, впервые проходит апробацию в ЛГ МАУ 
«Спортшкола», предназначена для тренеров, тренеров-преподавателей, руководителей 
учреждений в области физической культуры и спорта. В данной программе даны 
конкретные методические рекомендации по организации и планировании тренировочной 
работы на разных ее этапах, отбору, комплектованию групп по СВС в зависимости 
от возраста, уровня развития физических качеств и способностей воспитанников. 

Основными показателями выполнения программных требований по уровню 
подготовки спортсменов являются выполнение контрольных нормативов по общей 
и специальной физической, тактической и хореографической подготовке, овладению 
теоретическими знаниями и навыками по организации занятий и соревнований по видам 
спорта спортивная борьба (вольная) и смешанное боевое единоборство (ММА)) 

Особенности организации тренировочного процесса, календарь спортивно-
массовых мероприятий, а также наличие материально-технической базы, могут вносить 
коррективы в данную Программу. 
 

 
1.1. Характеристика вида спорта  и его отличительные особенности: спортивная 
борьба (вольная борьба), смешанное боевое единоборство (ММА) 
 
 Спортивная борьба представляет собой регламентированное правилами 
соревнований противоборство двух соперников с целью достижения победы. Это 
древнейший и весьма популярный вид спорта имеет не только демократическую, 
гуманистическую направленность, но и большое военно-прикладное значение.  
 По П.Ф. Лесгафту, «борьба - это упражнение с возрастающим напряжением, 
состоящее в проявлении сил в соответствии с проявлением их другим лицом, при умении 
стойко укреплять свое тело на определенной опоре и зорко наблюдать за действиями 
противника, по возможности предупреждая их».  
 Настоящее время выделяют международные (спортивные) виды борьбы, 
распространенные во всем мире - греко-римская борьба, вольная борьба, дзюдо и самбо, 
а также национальные виды борьбы, которые культивируются отдельными 
национальностями, народностями по своим, отличным от международных видов борьбы, 
правилам.  
 Вольная борьба это борьба в стойке и партере с действиями ногами и захватами 
ниже пояса. Для вольной борьбы характерны приемы с захватами за ноги как при борьбе 
в стойке, так и в партере. Кроме того, разрешается применять приемы с действием ногами. 

Как вид спорта вольная борьба выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень 
спортивных дисциплин по спортивной борьбе (вольная борьба) представлен в таблице № 
1 (в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта). 

Дисциплины вида Спортивная борьба (номер - код 026 0001611Я) 
Таблица №1 

Дисциплины Номер-код 
вольная борьба - весовая категория  33 кг 026 002 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  36 кг 026 003 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  38 кг 026 006 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  39 кг 026 004 1 8 1 1 Д 
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вольная борьба - весовая категория  40 кг 026 007 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  41 кг 026 005 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  42 кг 026 008 1 8 1 1 Н 
вольная борьба - весовая категория  43 кг 026 009 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  44 кг 026 010 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  45 кг 026 011 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  46 кг 026 012 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  48 кг 026 013 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  49 кг 026 014 1 6 1 1 Б 
вольная борьба - весовая категория  50 кг 026 015 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  51 кг 026 016 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  52 кг 026 017 1 6 1 1 Б 
вольная борьба - весовая категория  53 кг 026 018 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  54 кг 026 019 1 8 1 1 С 
вольная борьба - весовая категория  55 кг 026 020 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  56 кг 026 021 1 6 1 1 Я 
вольная борьба - весовая категория  57 кг 026 022 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  58 кг 026 023 1 8 1 1 Б 
вольная борьба - весовая категория  59 кг 026 024 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  60 кг 026 159 1 8 1 1 Ф 
вольная борьба - весовая категория  61 кг 026 025 1 6 1 1 С 
вольная борьба - весовая категория  62 кг 026 027 1 6 1 1 Я 
вольная борьба - весовая категория  65 кг 026 028 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  68 кг 026 001 1 6 1 1 С 
вольная борьба - весовая категория  69 кг 026 030 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  70 кг 026 031 1 8 1 1 Ф 
вольная борьба - весовая категория  71 кг 026 214 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  72 кг 026 032 1 8 1 1 Б 
вольная борьба - весовая категория  73 кг 026 033 1 8 1 1 Д 
вольная борьба - весовая категория  74 кг 026 034 1 6 1 1 А 
вольная борьба - весовая категория  75 кг 026 160 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  76 кг 026 035 1 6 1 1 Б 
вольная борьба - весовая категория  79 кг 026 029 1 8 1 1 А 
вольная борьба - весовая категория  80 кг 026 036 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  85 кг 026 037 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  86 кг 026 161 1 6 1 1 А 
вольная борьба - весовая категория  92 кг 026 038 1 8 1 1 А 
вольная борьба - весовая категория  97 кг 026 162 1 6 1 1 А 
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Смешанное боевое единоборство (ММА) – молодой и быстроразвивающийся вид 

спорта в нашей стране и в мире, принципы и методы тренировки которого проходят 
стадию становления. На данный момент накоплен значительный опыт работы 
с профессиональными бойцами,  проанализирован 4-х летний опыт подготовки взрослых 
спортсменов, выступающих на крупнейших официальных соревнованиях и прошедших 
все стадии многоступенчатого отбора в сборную команду России по СБЕ (ММА). В связи 
с официальным введением детско-юношеского раздела вида спорта в 2016 году, 
подготовка юных спортсменов в СБЕ (ММА) впервые становится объектом анализа 
и систематизации, исходя из подходов, используемых в разных близких видах 
единоборств. 

На сегодняшний день тренеры, работающие с юными спортсменами, вынуждены 
заимствовать и сублимировать опыт каждого отдельного единоборства и 
«комбинировать» его в новые реалии, перестраивая под специфические задачи 
смешанного стиля (ММА). 

В России достаточно широко представлены методические базы смежных с ММА 
видов спорта: боевое самбо, рукопашный бой, бразильское джиу-джитсу, сравнительно 
недавно появившийся панкратион; оптимально адаптированы научные подходы в 
«олимпийских» видах единоборств. Наиболее приближенные к СБЕ (ММА) в некоторых 
аспектах применяемой техники такие виды единоборств как: самбо и грэпплин; в партере, 
классический и тайский бокс в стойке (ударная техника ног), вольная борьба (бросковая 
техника), но ни один из перечисленных видов не отвечает в полной мере требованиям, 
предъявляемым к подготовке юных спортсменов в СБЕ (ММА). Так, ни в одном 
из смежных видов нет учета времени работы в клинче в углу или возле канатов. При 
использовании подготовки самбиста или дзюдоиста может возникнуть проблема 
защитных действий в позиции «лежа на животе» (в правилах самбо и дзюдо отсутствуют 
удары и добивания в партере, это не дает никаких баллов атакующему (верхняя позиция)); 
в партере судьи не дают работать долгое время – все эти особенности правил формируют 
у спортсмена неприемлемый для СБЕ (ММА) навык. В реальном бою он часто играет 
решающую роль. Все техническое превосходство в борцовской или ударной технике 
может свестись к досадному поражению из-за одной технической ошибки. При переходе 
спортсменов из вышеупомянутых единоборств, тренеру необходимо затрачивать большое 
количество времени для устранения закрепленного навыка, который в смешанном 
единоборстве ослабляет подготовку спортсмена. Эти и другие принципиальные отличия 
не позволяют копировать системы подготовки смежных видов единоборств; для СБЕ 
(ММА) требуется собственная система подготовки спортсменов, начиная от набора юных 
спортсменов до подготовки спортсменов уровня высшего спортивного мастерства. 

В каждом виде единоборств накоплен богатый опыт подготовки юных 
спортсменов, каждый – имеет свой ритуал, философию и этику, которые должны быть 
использованы в воспитании бойцов СБЕ (ММА). Тренеру смешанного стиля в работе 
с детьми необходимо уметь обобщить имеющиеся знания и применить этот бесценный 
опыт. 

Перечень спортивных дисциплин по Смешанное боевое единоборство (ММА) 
представлен в таблице № 2 (в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта). 

вольная борьба - весовая категория  100 кг 026 039 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  110 кг 026 040 1 8 1 1 Ю 
вольная борьба - весовая категория  125 кг 026 163 1 6 1 1 А 
вольная борьба - абсолютная категория 026 041 1 8 1 1 Л 
вольная борьба - командные соревнования 026 042 1 8 1 1 Л 
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Дисциплины вида Смешанное боевое единоборство (ММА) (номер - код 
0720001411А) 

Таблица №2 

 
1.2. Специфика организации тренировочного процесса  
  

 
Спортивные группы по СВС (смежные группы) формируются на базе двух или более 

видов спорта (спортивных дисциплин), в данной Программе на базе спортивной борьбы 
(вольной борьбы) и смешанное боевое единоборство (ММА). 

Формирование смежных групп по вольной борьбе и ММА начинается 
с тренировочного этапа спортивной подготовки (этапа спортивной специализации), 
комплектование в  смежных группах ведется на основании данной Программы, а также 

Дисциплины Номер-код 

весовая категория 32 кг 0720011811Ю 
весовая категория 36 кг 0720021811Ю 
весовая категория 40 кг 0720031811Ю 
весовая категория 44 кг 0720041811Ю 
весовая категория 48 кг 0720051811Ю 
весовая категория 52 кг 0720061811Ю 
весовая категория 52,2 кг 0720201811А 
весовая категория 56,7 кг 0720191811А 
весовая категория 57 кг 0720071811Ю 
весовая категория 61,2 кг 0720081811А 
весовая категория 62 кг 0720091811Ю 
весовая категория 65,8 кг 0720101811А 
весовая категория 67 кг 0720111811Ю 
весовая категория 70,3 кг 0720121811А 
весовая категория 73 кг 0720131811Ю 
весовая категория 77,1 кг 0720141811А 
весовая категория 80 кг 0720151811Ю 
весовая категория 83,9 кг 0720161811А 
весовая категория 93 кг 0720171811А 
весовая категория 120,2 кг   0720211811А 

весовая категория 120,2 + кг   0720181811М 
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общего Порядка формирования (комплектования) групп спортивной подготовки 
по смежным видам спорта, утвержденного руководителем Учреждения, иного локального 
акта Учреждения. 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. 
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом 
и рассчитан на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа).В каникулярное время, может  
осуществляется самостоятельная работа, работа по индивидуальному плану, выезд 
в спортивно-оздоровительный лагерь. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки 
к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной 
частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 
тренировочных сборов. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
– групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
– работа по индивидуальным планам; 
– тренировочные сборы; 
– участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
– инструкторская и судейская практика; 
– медико-восстановительные мероприятия; 
– тестирование и контроль. 

Основной формой являются тренировочные занятия, проводимые под 
руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию. 

На всех этапах подготовки могут привлекаться дополнительно к основному тренеру 
другие тренеры  (в том числе по бригадному методу работы) по общефизической 
и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 
проходящими спортивную подготовку, а также специалисты, непосредственно 
обеспечивающие тренировочный процесс. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается 
в астрономических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки 
спортсменов и не может превышать: 

– на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) –  3 астрономических 
часа; 

– на этапе совершенствования спортивного мастерства –  3,5 астрономических часа; 
При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий – до 6 астрономических часов. 
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися 

из разных групп. 
При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия:  
– разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов;  
– не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;  
– не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 
Ежегодное планирование тренировочного процесса в смежных группах может 

осуществляется в соответствии со следующими сроками: 
– перспективное планирование; 
– ежегодное планирование; 
– ежеквартальное планирование; 
– ежемесячное планирование. 
Прием и отбор на  спортивную подготовку определяется локальными актами 

Учреждения. 
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После каждого тренировочного года на этапах подготовки, для проверки результатов 
освоения Программы, выполнения нормативных требований, спортсмены проходят 
квалификационные экзамены, основанные на нормативах общей физической 
и специальной физической подготовки, необходимых для зачисления и перехода на этап 
спортивной подготовки. По результатам квалификационных экзаменов  осуществляется 
перевод спортсмена на следующий год этапа подготовки реализации Программы. 
В течение тренировочного года, на этапах спортивной подготовки, для проверки 
результатов освоения нормативных требований в соответствии с Программой, также 
могут быть проведены промежуточные квалификационные экзамены.  

Результатом сдачи нормативов аттестации является повышение и\или 
совершенствование спортсменом уровня общей и специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 
Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 
подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 3-х раз на тренировочном 
этапе (этап спортивной специализации). 
 Организация спортивной подготовки может осуществляться несколькими 
организациями, осуществляющими спортивную подготовку. Переход спортсмена для 
продолжения спортивной подготовки из одной организации в другую: 

– Кластерная форма реализации программ спортивной подготовки. 
– Соглашение о сотрудничестве организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку. 
Проведение занятий в смежных спортивной борьбы и ММА возлагается 

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

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

К соревнованиям любого масштаба допускаются спортсмены с подготовкой 
не менее года.  

Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц, 
проходящих спортивную подготовку, и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем, оплату проезда 
к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питания и проживания в период 
проведения спортивных мероприятий, медицинское обеспечение лиц, проходящих 
спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля. 
 
1.3. Структура многолетней подготовки (этапы) 
 

 Организация тренировочного процесса по Программе осуществляется 
по следующим этапам (периодам) подготовки: 

1. Тренировочном этап (этап спортивной специализации); 
2. Этап совершенствования спортивного мастерства. 
На каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач, а именно: 
1. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
1.1. Повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки; 
1.2. Приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта фитнес-аэробика; 
1.3. Формирование спортивной мотивации; 
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1.4. Укрепление здоровья спортсменов. 
2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
2.1. Повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
2.2. Совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
2.3. Стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
2.4.Поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
2.5. Сохранение здоровья спортсменов. 

 
Структура многолетней спортивной подготовки 

 

Стадии 
Этапы спортивной подготовки 

Название Обозначение Период 

Тренировочный 
(спортивной 

специализации) 
ТЭ (СС) 

Начальной спортивной 
специализации 
(до двух лет) 

Максимальной 
реализации 

индивидуальных 
возможностей 

Углубленной спортивной 
специализации (свыше двух 

лет) 
Совершенствования 

спортивного 
мастерства 

ССМ 
Совершенствования 

спортивного 
мастерства 

 
 Этап углубленной специализации в избранном виде спорта: Совершенствование 
техники спортивной борьбы, ударов и захватов и специальных физических качеств. 
Повышение уровня подготовленности. Накопление соревновательного опыта 
в спортивной борьбе и СБЕ (ММА). Совершенствование волевых качеств. 
 Этап совершенствования спортивного мастерства: Совершенствование техники 
спортивной борьбы и СБЕ (ММА), специальных физических качеств. Повышение 
тактической подготовленности. Освоение должных тренировочных нагрузок. Достижение 
спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов в данной 
специализации (норматива мастера спорта). Совершенствование соревновательного опыта 
и психической подготовленности  
 Особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерского состава 
в ЛГ МАУ  «Спортшкола» установлен в коллективном договоре и других локальных 
нормативных актах. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 
подлежит обязательному планированию и ведется в соответствии с годовым 
тренировочным планом (далее – годовой план работы), рассчитанным в соответствии 
данной Программа.   
 Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии 
со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее 
определить этапы реализации программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых 
и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации сдачи 
контрольных нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих 
спортивную подготовку по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие 
в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
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- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 
проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные 
и другие мероприятия. 

Планирование объемов работы тренеров и иных специалистов, участвующих 
в реализации программ спортивной подготовки, производится с учетом следующего: 

- работа по годовому плану работы одного тренера или иного специалиста с группой 
занимающихся в течение всего тренировочного сезона; 

- одновременная работа двух и более тренеров и (или) иных специалистов с одними 
и теми же занимающимися (группой), закрепленными одновременно за несколькими 
специалистами с учетом специфики избранного вида спорта, либо в соответствии 
с федеральными стандартами спортивной подготовки или федеральными 
государственными требованиями; 

- бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной подготовки 
более чем одного тренера и (или) другого специалиста, непосредственно, 
осуществляющих тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом 
занимающихся, закрепленным персонально за каждым специалистом) с учетом 
конкретного объема, сложности и специфики работы. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ  
 

 2.1. Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 
для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
в смежных группах по спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому 
единоборству (ММА). 

Программа спортивной подготовки в смежных группах по спортивной борьбе 
(вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) реализуется на двух 
этапах: тренировочном (этапе спортивной специализации), совершенствования 
спортивного мастерства. 

Продолжительность спортивной подготовки устанавливается  в смежных группах по  
спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) 
следующая: 

– на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 года; 
– на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничения; 
На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются подростки 

не моложе 12 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей 
физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном 
этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 
не моложе 18 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже 
Кандидата в мастера спорта Российской Федерации, успешно сдать нормативы по общей 
физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап 
совершенствования спортивного мастерства. 

 
Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в таблице № 3. 
 

Таблица №3 
 

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 
подготовку в смежных группах по спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному 

боевому единоборству (ММА) на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительн
ость этапов (в 

годах) 

Минимальный возраст 
для зачисления в группы 

(лет) 

Наполняемость 
групп (человек) 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 4 12 10 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Без 
ограничений 16 4 

 
Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе 

на этапах совершенствования спортивного мастерства, не ограничивается. 
При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, 

разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна 
превышать двух спортивных разрядов. 

Перевод по годам на этих этапах осуществляется при условии положительной 
динамики прироста спортивных показателей. 
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Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 
на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

 
 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 
подготовки на этапах спортивной подготовки в смежных группах по спортивной 
борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА). 
 

Основа построения тренировочного процесса спортивной подготовки  в Учреждении 
осуществляется с учетом соотношения общей и специальной физической подготовки, 
средств и методов применения видов спортивной подготовки, возраста спортсмена, 
индивидуальных особенностей спортсмена, периода подготовки, а также решаемых 
тренировочных задач (таблица № 4).  

Таблица № 4 
 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки 
на этапах спортивной подготовки в смежных группах по спортивной борьбе (вольная 

борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) 
 

Виды спортивной подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Общая физическая подготовка (%) 35-47 28-29 15-20 

Специальная физическая 
подготовка (%) 22-24 22-25 26-28 

Технико-тактическая 
подготовка (%) 25-35 27-39 35-46 

Психологическая 
подготовка (%) 3-4 4-5 5-6 

Теоретическая 
подготовка (%) 3-4 3-4 3-4 

Участие в спортивных 
соревнованиях, инструкторская 
и судейская практика (%) 

- 3-4 5-6 

Всего % 100 100 100 
 
 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности в смежных группах 
по спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА). 
 

Соревнования – важная часть подготовки юных спортсменов. Они охватывают все 
возрастные группы и в той, или иной мере всех занимающихся. 
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На основе интегральной  подготовки в  процессе соревнований и модельных 
тренировок, направленных на приобретение соревновательного опыта, повышается 
устойчивость к соревновательному стрессу и осуществляется надежность и уверенность 
выступлений. 

В системе спортивной подготовки выделяют: 1) контрольные соревнования; 2) 
подготовительные; 3) отборочные; 4) подводящие; 5) главные соревнования. 

1. Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 
подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего этапа 
подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, технико-тактического 
совершенства, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 
деятельности. 

2. Подготовительные соревнования – основной целью их является адаптация 
спортсменов к условиям соревновательной борьбы. Отработка рациональных тактических 
решений в разнообразных ситуациях соревновательной деятельности, приобретения 
соревновательного опыта, совершенствования специфических физических качеств.  

3. Отборные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 
команды, отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 
положенного в основу комплектования состава участников главных соревнований, 
в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное 
место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников 
главных соревнований. 

4. Подводящие соревнования. В этих соревнованиях отрабатывается модель 
соревновательной деятельности, которую спортсмен предполагает реализовать в главных 
соревнованиях. Необходимость отработки различных вариантов соревновательной борьбы 
(в единоборствах, спортивных играх) предусматривает подбор соперников, с которыми 
можно в наилучшей мере подготовить тот или иной вариант технико-тактических 
действий. Подводящие соревнования следует проводить в условиях максимально 
приближенных к условиям главных соревнований. 

5. Главные (основные) соревнования. В них спортсмен ориентируется 
на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 
физических, технических, тактических и психических возможностей. Целью участия 
в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 
высокого места. 

Основные показатели системы соревнований, планируемые в смежных группах 
по спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) 
на этапах, отражены в Таблице 5 и являются обязательными в системе планирования 
и контроля спортивной подготовки. 

Таблица 5 
 

Планируемые показатели соревновательной деятельности в смежных группах 
по спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) 

 
Виды соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

До двух лет Свыше двух 
лет 

Контрольные 2 - 4 2 - 5 3 - 6 
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Отборочные 2 2 2 
Основные 1 1 1 - 2 
Главные - 1 1 
Соревновательных 
схваток (в 
соревнования 
по спортивной 
(вольной борьбе)) 

14 - 38 14 - 38 40 - 44 

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся 
нацеленное на результат (победу) участие в схватках. Единицей измерения объёма 
соревновательной деятельности является схватка, целью которой является одержать 
победу над соперником с использованием всего тактико-технического арсенала 
и физического потенциала спортсмена. 

Соревновательные схватки, в зависимости от места и задачи проведения, могут 
быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными 
(имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки спортсмена и (или) его 
положения в рейтинге иных борцов/бойцов группы), основными (проходящими в рамках 
официальных соревнований).  

 
 

2.4. Режимы тренировочной работы в смежных группах по спортивной борьбе 
(вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) 
 

Тренировочный процесс в Учреждении проводится в соответствии с расписанием 
тренировочных занятий, в котором указывается еженедельный график проведения 
тренировок по группам подготовки.  

Расписание тренировочных занятий утверждается руководителем после 
согласования с тренерским составом и специалистами с целью  установления наиболее 
благоприятного режима тренировочного процесса, отдыха спортсменов. Занятия могут 
проводиться в любой день недели, включая воскресные дни.   

При составлении расписания тренировочных занятий продолжительность одного 
тренировочного занятия рассчитываются с учетом возрастных особенностей, этапа 
спортивной подготовки и объемов тренировочного процесса (таблицы №3 и №6)  

Таблица 6 
 

Наименование этапа 
спортивной подготовки 

Период 
подготовки 

Максимальный 
режим 

тренировочной 
нагрузки 

(час/неделю) 

Максимальное 
количество 
тренировок 

в неделю 

Тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации) 

до двух лет 12 6 
свыше двух лет 18 8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

- 28 14 

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом 
и уровнем готовности, психологические особенности  партнёров. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется 
исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов 
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соревнований в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным 
тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.  

 
 
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку 

 
Медицинские требования. 
Все лица, проходящие спортивную подготовку  в Учреждении представляют 

справку от врача бюджетного учреждения Ханты-Мансийского автономного округа - 
Югры «Лангепасская городская больница» о допуске к занятиям. В дальнейшем 
спортсмены находятся под наблюдением врача отделения спортивной медицины 
городской больницы, спортсмены проходящие подготовку на этапе спортивной 
специализации и далее – клинического врачебно-физкультурного диспансера. 

Обязательность прохождения спортсменами медицинских обследований 
определяется Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации». В ст. 24 «Права и обязанности спортсменов» указано: 
«п. 2. Спортсмены обязаны: 5) соблюдать санитарно-гигиенические требования, 
медицинские требования, регулярно проходить медицинские обследования в целях 
обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья...». 

Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144н «О 
Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (зарегистрирован 
в Минюсте России 03.12.2020) (далее – Порядок) практически полностью привел 
в соответствие с современными требованиями нормативное и профессиональное 
содержание работы специалистов в области спортивной медицины. Этим приказом могут 
руководствоваться организации, осуществляющие спортивную подготовку. 

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский 
контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет 
ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные 
и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое 
и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических 
наблюдений используются для коррекции индивидуальных планов спортивной 
подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку. 

В медицинское обеспечение входит: 
– периодический медицинский осмотр; 
– углубленное медицинское обследование (УМО) спортсменов. 
– дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после 

болезни или травмы; 
– врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные 
и соревновательные нагрузки; 

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

– медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 
и при развитии заболевания или травмы; 

– контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 
средств, выполнений рекомендаций медицинских работников 
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Учреждение обеспечивает контроль за своевременным прохождением 
спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 
Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 
Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы 
на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены 
из Учреждения по возрастному критерию. 

Психофизические требования. 
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

психофизические требования.  
При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая 

подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых 
в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими 
и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества 
спортсмена: 

– уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях 
и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

– развитая способность к проявлению волевых качеств; 
– устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной 

и соревновательной деятельности; 
– степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 
– способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации; 
– развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания, 
– способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию 

в условиях дефицита времени. 
 Психологическая подготовка органически взаимосвязана и с другими разделами 

подготовки и проводится круглогодично в  ходе тренировочного процесса. 
  В основе психологической подготовки лежит, с одной стороны, психологические 

особенности вида спорта, с другой – психологические особенности  спортсмена. Чем 
больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена 
высоких результатов. 

В психологической подготовке можно выделить: 
– общую (базовую) психологическую подготовку; 
– психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную) 
– психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, которая 

в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную  и постсоревновательную). 
Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-

волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических 
и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают 
эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма 
к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает 
перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает 
готовность организма, снижает возможности спортсмена. Состояния, возникающие 
у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в таблице № 7. 
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Таблица 7 
Психофизические состояния спортсменов 

Спортивная деятельность Состояние 
1. В тренировочной тревожность, неуверенность 
2. В предсоревновательной волнение, стартовая лихорадка, стартовая апатия 
3. В соревновательной мобильность, мертвая точка, второе дыхание 
4. В послесоревновательной фрустрация, воодушевление, радость 

 
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 

быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 
‒ спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, 

наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, 
бодрости и т.п.; 

‒ применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 
эмоциональногосостояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять 
состояние подавленности; 

‒ произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

‒ применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих 
на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях 
музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает 
эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

‒ воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 
самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умелого 
управления спортсмена тренером. 

 
2.6. Предельные тренировочные нагрузки 

 
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок.  
Одной из основных проблем методики многолетней тренировки от юного возраста 

до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых 
тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной 
физической подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях 
так и в различных циклах тренировочного процесса.  

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия 
не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях 
может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, 
и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное 
занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение 
задач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. 
Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение 
различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, 
совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, 
их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, 
определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена, 
является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги 
в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении 
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работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть 
настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую 
подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах 
спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это 
осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения 
задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие 
по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных 
и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время 
тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны 
состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном 
эмоциональном фоне. 

Таблица 8 
 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки в смежных группах 
спортивной борьбы (вольная борьба) и смешанного боевого единоборства (ММА) 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства до двух лет свыше двух лет 

Количество часов 
в неделю 

12 18 28 

Количество 
тренировок в неделю 

6 8 8 

Общее количество 
часов в год 

624 936 1456 

Общее количество 
тренировок в год 

312 416 728 

Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными 
режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки (этапа спортивной 
специализации), может быть сокращен не более чем на 25%. 
 
2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

 
Отличительной особенностью соревновательной деятельности в смежных группах 

является то, что спортсмены имеют возможность принимать участие в соревнованиях, как 
по спортивной борьбе, так и по смешанным боевым единоборствам (ММА). 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 
возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием 
двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в смежных группах многообразны. Прежде всего, это 
демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, 
создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как 
эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также 
отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
многолетней подготовки спортсменов. 
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На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 
проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований 
является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение 
соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях: 
‒ соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) 

об официальных спортивных соревнованиях и правилам СБЕ (ММА) и спортивной 
борьбы; 

‒ соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной классификации; 

‒ выполнение плана спортивной подготовки; 
‒ прохождение предварительного соревновательного отбора; 
‒ наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 
‒ соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Лицо, проходящее спортивную подготовку получает объем соревновательной 

деятельности в соответствии с этапом и годом подготовки, указанный в Таблице №5: 
контрольные соревнования от 2 до 6 в год, отборочные – 2 в год, основные турниры от 1 
до 2 в год. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования 
в соответствии содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 
и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 
к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов 
организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица № 
9). 

Таблица № 9 

Перечень тренировочных сборов в смежных группах спортивной подготовки 
по спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) 

N п/п Вид тренировочных 
сборов 

Предельная продолжительность 
тренировочных сборов по этапам 

спортивной подготовки 
(количество дней) 

Оптимальное число 
участников 

тренировочных 
сборов 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

1. Тренировочные сборы 
1.1. По подготовке 

к международным 
спортивным 
соревнованиям 

18 21 Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 1.2. По подготовке 

к чемпионатам, 
14 18 
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кубкам, первенствам 
России 

1.3. По подготовке 
к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям 

14 18 

1.4. По подготовке 
к официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта 
Российской 
Федерации 

14 14 

2. Специальные тренировочные сборы 
2.1. По общей 

физической или 
специальной 
физической 
подготовке 

14 18 Не менее 70% 
от состава группы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку 

2.2. Восстановительные До 14 дней Определяется 
организацией, 

осуществляющей 
спортивную 
подготовку 

2.3. Для комплексного 
медицинского 
обследования 

До 5 дней, но не более 2 раз в год В соответствии 
с планом 

комплексного 
медицинского 
обследования 

2.4. В каникулярный 
период 

До 21 дня подряд 
и не более 2 раз в год 

- Не менее 60% 
от состава группы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку 

2.5. Просмотровые (для 
кандидатов 
на зачисление 
в профессиональные 
образовательные 
организации, 
осуществляющие 
деятельность 
в области 
физической 
культуры и спорта) 

До 60 дней В соответствии 
с правилами приема 
в образовательную 

организацию, 
осуществляющую 

деятельность 
в области 

физической 
культуры и спорта 

 
 Предельный объем соревновательной деятельности определяется тренером 
(тренером-преподавателем), осуществляющим спортивную подготовку. Необходимость 
участия спортсмена в соревнованиях, не вошедших в план физкультурных и спортивных 
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мероприятий, должна быть обоснована тренером. Не рекомендуется превышать 
планируемые показатели соревновательной деятельности более чем 15-20%. 
 При участии команд и спортсменов в официальных соревнованиях и других 
спортивных мероприятиях, проводимых в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных спортивных соревнований 
и мероприятий по подготовке к ним по различным видам, утвержденным Министерством 
спорта Российской Федерации, календарными планами спортивных мероприятий 
субъектов Российской Федерации, календарными планами всероссийских федераций 
по видам спорта, организации, осуществляющие спортивную подготовку, направляющие 
команды и спортсменов на соревнования, оплачивают расходы за счет и в пределах 
выделенных бюджетных ассигнований, а при их отсутствии за счет внебюджетных 
средств, спонсорских и т.п. 
 
2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
           

Организация тренировочного процесса включает в себя обеспечение лиц, 
проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем; оплату проезда 
к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; питания и проживания в период 
проведения спортивных мероприятий; медицинское обеспечение лиц, проходящих 
спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля, за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 
задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых 
по договору оказания услуг по спортивной подготовке в порядке и на условиях, 
устанавливаемых локальными актами учреждения.  
 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной 
подготовки в смежных группах спортивной подготовки по спортивной борьбе (вольная 

борьба) и смешанному боевому единоборству (ММА) 
Таблица 9 

 №   
п/п  

             Наименование                 Единица    
  измерения   

  Количество    
    изделий     

Основное оборудование и инвентарь 
1.  Ковер борцовский 12 x 12 м комплект 1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 
2.  Брусья навесные для гимнастической стенки штук 2 
3.  Весы до 200 кг                         штук 1 
4.  Гантели массивные от 0,5 до 5 кг       комплект 3 
5.  Гири спортивные 16, 24 и 32 кг         комплект 1 
6.  Гонг боксерский                        штук 1 
7.  Груша боксерская штук 4 
8.  Доска информационная                   штук 1 
9.  Зеркало 2 x 3 м                        штук 1 
10.  Игла для накачивания спортивных мячей  штук 3 
11.  Канат для лазанья штук 3 
12.  Ковер борцовский штук 1 
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13.  Кушетка массажная                      штук 1 
14.  Лапы боксерские пар 4 
15.  Лонжа ручная                           штук 2 
16.  Манекены тренировочные для борьбы 

(разного веса)     штук 15 

17.  Маты гимнастические                    штук 18 
18.  Маты настенные комплект 1 
19.  Мешок боксерский штук 6 
20.  Медицинболы (от 3 до 12 кг)            комплект 2 
21.  Мяч баскетбольный                      штук 2 
22.  Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 2 
23.  Мяч футбольный                         штук 2 
24.  Насос универсальный (для накачивания   

спортивных мячей)                      
штук 1 

25.  Подушка боксерская настенная штук 2 
26.  Подушка для отработки ударов ногами 

(длина 58 см, ширина 43 см, глубина 11 см) штук 2 

27.  Подушка настенная для апперкотов (длина 60 
см, ширина 40 см, глубина сверху 37 см, 
глубина снизу 21 см) 

штук 2 

28.  Протектор для защиты корпуса усиленный штук 1 
29.  Ринг боксерский (6x6 м) на помосте (8x8 м) комплект 1 
30.  Секундомер электронный штук 4 
31.  Скакалка гимнастическая                штук 15 
32.  Скамейка гимнастическая                штук 3 
33.  Стеллаж для хранения гантелей          штук 1 
34.  Стенка гимнастическая                  штук 8 
35.  Табло информационное световое электронное                            комплект 1 
36.  Тренажер кистевой фрикционный штук 4 
37.  Турник навесной для гимнастической стенки штук 4 
38.  Урна-плевательница                     штук 1 
39.  Утяжелитель для ног (от 0,5 до 5 кг) пар 20 
40.  Утяжелитель для рук (от 0,2 до 5 кг) пар 20 
41.  Штанга тяжелоатлетическая тренировочная                          комплект 1 
42.  Эспандер плечевой резиновый            штук 15 
43.  Эспандер резиновый ленточный штук 10 

  
Минимальная экипировка борца вольного стиля состоит из борцовок, синего 

и красного трико. 
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Обеспечение спортивной экипировкой                                        
Таблица 10 

 

№ 
п/
п 

Наименование 

Едини
ца 

измере
ния 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствова
ния спортивного 

мастерства 
 

кол-
во 

срок 
экспл. 
(лет) 

кол-
во 

срок 
экспл. 
(лет) 

1 
Борцовки 
(обувь) пара на 

занимающегося 1 1 2 1 

2 Бинт 
боксёрский штук на занимающегося 1 2 1 1 

3 

Защитные 
накладки 
на ноги 
(соревнователь
ные) 

пар на занимающегося 2 2 2 2 

4 

Защитные 
накладки 
на ноги 
(тренировочны
е) 

пар на занимающегося 2 2 2 2 

5 Капа (зубной 
протектор) штук на занимающегося 1 1 1 1 

6 
Костюм 
спортивный 
тренировочный 

штук на занимающегося 2 1 2 1 

7 Костюм 
разминочный штук на 

занимающегося 1 1 1 1 

8 Костюм 
ветрозащитный штук на 

занимающегося 1 1 1 1 

9 Кроссовки для 
зала пара на 

занимающегося 1 1 1 1 

10 
Кроссовки 
легкоатлетичес
кие 

пар на занимающегося 1 1 2 1 

11 

Наколенники 
(фиксаторы         
коленных  
суставов) 

компле
кт 

на 
занимающегося 1 1 1 1 

12 

Налокотники 
(фиксаторы  
локтевых 
суставов) 

компле
кт 

на 
занимающегося 1 1 1 1 

13 Перчатки пар на занимающегося 2 1 2 1 
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(накладки 
защитные) 
с открытыми 
пальцами 

14 Перчатки 
боксёрские пар на занимающегося 2 1 2 1 

15 
Протектор –
бандаж для 
паха 

штук на занимающегося 1 1 1 1 

16 Трико 
борцовское штук на 

занимающегося 1 1 2 1 

17 

Футболка 
с длинным 
рукавом 
(«рашгард») 

штук на занимающегося 1 1 2 1 

18 Шлем 
боксёрский штук на занимающегося 1 1 1 1 

19 Шорты (трусы) 
спортивные штук на занимающегося 1 2 1 2 

 
 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп                   
 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского 
состава осуществляется ежегодно в соответствии с  утвержденным в организации 
порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 
– минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  
– требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах 

спортивной подготовки; 
– спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 
– возрастные и гендерные особенности развития спортсменов; 
– результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 
– уровень технического мастерства спортсменов. 
Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки 

в смежных группах по спортивной борьбе (вольная борьба) и смешанному боевому 
единоборству (ММА)  в таблице №11. 
 

Таблица № 11 
Количественный состав групп 

 

Этап 
подготовки Период 

Количество занимающихся в группе 
 

Минимальный 
 

Оптимальный  
 

Максимальный 
 

Т (СС) 

1 год 10 13 14 
2 год 10 13 14 
3 год 10 11 12 
4 год 10 11 12 

ССМ Весь период 4 5 10 
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Требования к количественному  составу групп разработаны в соответствии 

с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по видам спорта 
спортивная борьба (вольная борьба) и смешанное боевое единоборство (ММА), а также 
на основании Постановления администрации города Лангепаса от 24.05.2021 №860 «Об 
утверждении положения об установлении системы оплаты труда работников 
муниципальных учреждений физической культуры и спорта». 

Требования к качественному составу в смежных группах на этапах спортивной 
подготовки приведены в таблице № 12. 

Таблица № 12 
 

Качественный состав группы спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Требования по результативности спортивной 
подготовке на конец учебного года 

Название Год 
Т(СС) До 2-х лет Выполнение контрольных нормативов ОФП, СФП 

и технического мастерства (таблицы №18, 24) 
Свыше 2-х 

лет 
Выполнение контрольных нормативов ОФП, СФП 
и технического мастерства (таблица №24) 
Достижение спортивных результатов 

ССМ Весь период Выполнение контрольных нормативов ОФП, СФП 
и технического мастерства (таблица № 19, 25) 
Достижение спортивных результатов 

 КМС 

 
Примечание: В отдельных случаях (кроме этапа ССМ) по решению комиссии 
занимающиеся, не имеющие соответствующих спортивных разрядов, установленных 
данной таблицей, могут быть зачислены, в порядке исключения, в данную группу при 
условии, что эти занимающиеся имеют предшествующий разряд и / или физические 
данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки.            
 
2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: групповые 
и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным 
планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
инструкторская и судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; 
тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 
на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется 
исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена 
и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа 
по индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 
на этапах совершенствования спортивного мастерства. Индивидуальный план 
формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном 
вид, утверждается руководителем учреждения. 



27 
 

Так же работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляется: 

‒ спортсменами всех групп в праздничные дни (установленные производственным 
календарём для рабочих и служащих РФ; 

‒ спортсменами всех групп в дни очередного отпуска тренера; 
‒ спортсменами всех групп в летний каникулярный период. 
Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства, 

кроме основного тренера по виду спорта спортивная борьба и ММА  допускается 
привлечение дополнительно тренера по общефизической и специальной физической 
подготовке, а также по дисциплинам «грепплинг», «бокс»  при условии их одновременной 
работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

 
 
2.11. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов. 
мезоциклов) 
 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 
организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом 
обычно подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. 
Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов.  

В их числе  
1. среднее количество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения 

наивысших результатов, в том или ином виде спорта;  
2. оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 

раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты:  
‒ индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного 

мастерства;  
‒ возраст, в котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда 

он приступил к специальной тренировке. 
Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 

спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся 
стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных 
циклов. В их основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных 
достижении. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность 
может в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных 
возможностей спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, 
тренировочного стажа и условий организации спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 
круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды 
годичного цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. Как правило, 
в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный 
и переходный. Причины, вызывающие   периодическое изменение тренировочного 
процесса в тренировочном году, вначале усматривали главным образом в календаре 
спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного 
цикла ‒ структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. 
Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться 
в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться 
тренировочная работа. С другой стороны, спортивный календарь не может составляться 
без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом 
случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, а следовательно, 



28 
 

и наибольшему росту спортивных результатов. Основной фактор, определяющий 
структуру годичного цикла, тренировка, ‒ это объективная закономерность развития 
спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной 
(наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое 
приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле 
тренировки ‒ типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть 
применено лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста 
мастерства спортсмена этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как 
по количественным показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого 
понятия становится еще более очевидной, когда речь идет об особенностях развития 
спортивной формы у начинающих спортсменов. 

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется 
наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, 
совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-
либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости 
и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью 
переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией 
двигательных навыков. 

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией 
эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические 
процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем 
внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, 
проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую 
эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, 
появляется своеобразное восприятие собственной деятельности. В состоянии спортивной 
формы спортсмены тренируются с удовольствием. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 
результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных 
результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения 
в годичном цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем 
спортивной формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются 
в достаточно объективных количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где 
спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных мер, 
использовать его для оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах 
спорта оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа 
соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, 
функциональной, технической и психологической подготовленности. 

Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной 
формы. Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если 
показывает результат: 

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 
б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3 % от лучшего спортивного 

достижения в году). 
Для оценки состояния спортивной формы, но показателям спортивных результатов 

важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить 
динамику ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или 
полугодичном). Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 
2) уровень развития спортивной формы; 
3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 
4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 
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Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом 
цикле тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата 
контрольных соревновании в начале соревновательного периода. Он обычно определяется 
на основе вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных 
результатов. 

Второй ‒ позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности 
спортсмена в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает 
отношение лучшего индивидуального результата года к личному или мировому рекорду. 

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить 
спортивную форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить 
по количеству, а также частоте демонстрации спортсменом результатов, величина 
которых выше личного рекорда или находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 

Четвертый ‒ говорит об умении спортсмена показывать наилучшие 
(запланированные) достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может 
служить степень соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного 
спортсмена в период ответственных соревнований. У одних спортсменов может быть 
выше стабильность спортивной формы, чем точность ее достижения, у других при 
достаточно высоком уровне состояния спортивной формы: наблюдаются низкие значения 
стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Это можно использовать 
для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в годичном цикле 
тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. 
Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 
2) относительной стабилизации; 
3) временной утраты состояния спортивной формы. 
В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные 

с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими 
изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки 
и других факторов, которые в конечном счете обусловливают динамику и уровень 
спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки 
и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса 
в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы 
годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, 
соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 
соревновательный ‒ фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются 
соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, 
направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости 
от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной 
тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов 
продолжительность и содержание каждого периода может изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). 
Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный 
и специально-подготовительный. У начинающих спортсменов общеподготовительный 
период более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере роста 
спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа 
сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание 
и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка - 
повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее 



30 
 

развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение 
объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных спортсменов удельный 
вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес упражнений 
по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 
постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом 
специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения 
в тренировке спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. 
Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. 
Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования 
к организму занимающихся (игровому, равномерному, переменному). Объем 
и интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе постепенно 
увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той 
мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается 
на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа – 
непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание 
различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие 
специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических 
и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль 
специальной психологической подготовки.  

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 
подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств 
специальной подготовки. 

Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов 
начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума 
к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя 
и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

Типы и структура мезоциклов. 
Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или 

одного типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. 
Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять 
суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом 
высокие темпы роста тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 
продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 
факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 
портсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, 
географических и др.)  

Различают следующие типы мезоциклов: 
‒ втягивающий; 
‒ базовый; 
‒ контрольно-подготовительный; 
‒ предсоревновательный; 
‒ соревновательный; 
‒ восстановительный и др. 
Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе 

спортсменов. 
Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных 

нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. 



31 
 

С такого рода мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов 
невысокой квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных 
микроциклов. Во втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, 
большее внимание уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей 
систем дыхания и кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки 
для дальнейшей работы, повышающей уровень специальной подготовленности 
спортсмена. В определенном объеме используются и социально подготовительные 
средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная 
работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение 
функциональных возможностей, развитие основных физических способностей, 
на совершенствование уже освоенных технико-тактических приемов. Наряду 
с расширением функциональных возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов 
входит стабилизация и закрепление достигнутых перестроек в организме. По своему 
преимущественному содержанию они могут быть общеподготовительными и специально-
подготовительными, а по эффекту воздействия на динамику тренированности 
развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового мезоцикла может включать 
несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных комбинациях. Например, 
развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов – двух объемных, одного 
интенсивного и восстановительного. 

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму 
от базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается 
здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-
тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки 
к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех собственно 
тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной 
подготовки к основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть 
смоделирован весь режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его 
конкретным условиям и созданы оптимальные условия для полной реализации 
возможностей спортсмена в решающих стартах. Если соревнования являются не очень 
ответственными для спортсмена или команды и проводятся в обычных климатических 
и географических условиях, то непосредственная подготовка к ним обеспечивается 
в рамках соревновательного мезоцикла, который может состоять из подводящих, 
соревновательных и восстановительных микроциклов. При подготовке 
же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для спортсмена условиях, 
уже целесообразно специально выделить этап непосредственной подготовки 
к ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколько 
мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. Как правило, 
предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, подводящих 
и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной 
последовательности и с разной частотой. 

Соревновательные мезоциклы ‒ это типичная форма построения тренировки 
в период основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов 
определяют особенности существующего спортивного календаря, программа, режим 
соревнования, состав участников, квалификация и степень подготовленности 
спортсменов. Как минимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, 
соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-
подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между 
двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, 
двух-трех собственно тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление 
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спортсменов после серии основных соревнований, требующих не сколько физических, 
сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 
соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком 
тяжела для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного 
эффекта, вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после 
восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего 
характера, широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа 
в основном характерны для переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода. 
Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках 
этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность 
нагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-
массовых мероприятий; 

2) вида спорта; 
3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 
4) условий тренировки и других факторов. 
При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном 

этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-
подготовительном этапе ‒ базовый специализированно-физический, базовый специально-
подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание 
типов мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла ‒ постепенная подготовка спортсменов 
к выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, 
обеспечение развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата 
и функциональных основных систем организма, особенно кровообращения и дыхания, 
а также воспитание волевых качеств. В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые 
упражнения, восстанавливать структуру забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать 
всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных 
спортсменов может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих 
их может быть несколько. В базовом специализированно-физическом мезоцикле 
продолжается развитие общей выносливости, гибкости, силовых, скоростных, 
координационных способностей, но применяемые средства и методы приобретают все 
большую специфическую направленность. Его основная задача ‒ восстановить технику 
избранного вида спорта, создать предпосылки для ее совершенствования, постепенно 
подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом виде спорта в большом объеме 
и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных нагрузок несколько 
уменьшается, снижается их объем. В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств 
специальной и общей подготовки изменяются физические способности, технико-
тактические навыки, приобретенные до этого в соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем 
соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию 
технико-тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему 
отводится 1-2 дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной 
формы. Основная его задача ‒ подготовка спортсменов к участию в ответственных 
соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится 
максимальным, повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют 
в контрольных и второстепенных соревнованиях, которые являются органической частью 
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тренировочного процесса. После окончания этого мезоцикла начинается 
соревновательный период. 

Соревновательный период. 
Основная цель тренировки в этом периоде ‒ сохранение спортивной формы 

и на основе этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде 
используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, 
направленные на повышение специальной работоспособности в избранном виде спорта. 
Удельный вес средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть 
не ниже, чем на специально-подготовительном этапе. При помощи средств общей 
подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных 
физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное 
соотношение между средствами специальной и общей подготовки в соревновательном 
периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной 
тренировки (соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры 
соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты 
и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных 
результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого 
спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть 
достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 
определяются его структурой. Варианты структуры соревновательного периода. 
Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы 
и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если 
соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит 
из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом 
случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный 
период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности 
соревновательного периода (3-4 месяца и более 1), характерного, прежде всего, для 
квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает 
промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно-
подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, 
методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения 
уровня подготовленности спортсмена. 

 
 
Переходный период. 
Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий 
в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного 
отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует 
полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены 
двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного 
оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного 
восстановления спортсменов. В переходном периоде уменьшается общий объем 
и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого 
их спада. Важная задача переходного периода ‒ анализ работы в течение прошедшего 
года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм. Если спортсмен 
регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, 
необходимость в переходном периоде отпадает. 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
 

Методическая часть программы содержит материал по основным видам 
подготовки, его распределение по этапам спортивной подготовки и в годичном цикле; 
рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование 
спортивных результатов по этапам спортивной подготовки; организацию и проведение 
педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы 
и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.  

 
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

 
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. Далее будет 
приведена структура построения тренировочного занятия.  Типовая структура это лишь 
ориентир, которым следует руководствоваться при решении поставленных задач. 

Любое занятие подчиняется законам, традиционно сложившимся в физической 
культуре и спорте. Оно состоит из подготовительной (разминки), основной, 
заключительной частей. Каждая часть состоит из  нескольких блоков, которые, в свою 
очередь, подразделяются на комбинации, соединения и элементы. 

Структура типового практического тренировочного занятия. 
Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. 
Структура тренировочного занятия имеет три части: 
1. Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает 

организацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них 
стоящих задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку; 

2. Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения 
конкретных задач спортивной подготовки; 

3. Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует 
постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих 
упражнений и заданий. 
 Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения 
основной части. В целях решения узких специальных задач, дополнительной разминки, 
психологической разгрузки и активного отдыха допускается использование в подготовке 
методик водных и игровых видов спорта, а также атлетических упражнений. 

При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках 
продолжительностью 90, 120, 150 минут рекомендуется придерживаться следующей 
схемы его распределения: 

Таблица 13 
обязательный комплекс упражнений (разминка)     5-10 мин; 
элементы акробатики (разминка)     5-10 мин; 
игры в касания (разминка)     5-10 мин; 
освоение захватов 15-20 мин; 
упражнения на мосту (вольная борьба) и отработка приемов 
и ударов ММА) 

20-25 мин. 

   
Оставшееся время может быть использовано на изучение и совершенствование элементов 
техники борьбы — оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1. 

На занятиях различной продолжительности время на изучение приемов в минутах 
распределяется следующим образом. 
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Примерное распределение времени на  тренировочных занятиях 
 

Время Стойка Партер Удары 

120 мин 35—50 мин 15—20 мин 20-25 мин 
150 мин 70—80 мин 25—30 мин 30-35 мин 

Данная схема распределения времени на различные виды заданий в тренировке 
является лишь ориентировочной наметкой и, по необходимости, может быть заменена 
тренером.  

 
3.2..Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 
и спортивных соревнований 

 
В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований подготовка по видам спорта спортивная (вольная) борьба 
и СБЕ (ММА) осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности 
в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые 
определены в инструкции по технике безопасности. Учет ознакомления 
(информирования) спортсменов с техникой безопасности на тренировочных занятиях 
по избранному виду спорта ведется в журнале учета работы тренировочных группы.  

Внешние факторы спортивного травматизма: 
‒ неправильная общая организация тренировочного процесса; 
‒ методические ошибки тренера при проведении занятия; 
‒ нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил во время 

проведения тренировочного процесса; 
‒ неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования и экипировки 

спортсменов; 
‒ неблагоприятные санитарно-гигиенические условия, неподготовленность мест 

при проведении тренировочных занятий. 
К неправильной организации тренировочных занятий относится:  
‒ проведение тренировочных занятий с числом спортсменов, превышающим 

установленные нормы; 
‒ проведение занятий без тренера; 
‒ неправильная организация направления движения спортсменов в процессе 

выполнения тренировочных упражнений. 
При планировании и проведении тренировочных занятий тренер обязан учитывать 

организационные условия проведения занятий и в случае необходимости незамедлительно 
вносить в них коррекцию. 

Внутренние факторы спортивного травматизма: 
‒ наличие врожденных и хронических заболеваний; 
‒ состояние утомления и переутомления, изменение функционального состояния 

организма спортсмена. 
При проведении тренировочных занятий предусматриваются основные 

организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и снижения 
травматизма, обязательные к выполнению. 

1. Тренировочные занятия разрешается проводить: 
‒ при условии наличия у спортсмена медицинского допуска к тренировочному 

процессу по спортивной борьбе и СБЕ (ММА); 
‒ при соответствии спортивной экипировки, предусмотренной правилами 

соревнований, санитарно-гигиеническим нормам, методике тренировки; 
‒ при соответствии мест проведения тренировочного процесса санитарным 

нормам; 
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‒ при условии готовности инвентаря и оборудования к тренировочному процессу; 
‒ все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством 

тренера и согласно утвержденному расписанию. 
Тренировочный процесс может быть начат только после выполнения всех 

требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику 
спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий. 

2. Требования безопасности перед началом занятий: 
‒ надеть спортивную форму; 
‒ начинать тренировочное занятие только по разрешению тренера и только в его 

присутствии; 
‒ тренеру необходимо проверить надежность оборудования и спортивной 

экипировки. Занимающиеся должны строго соблюдать дисциплину и указания тренера. 
3. Требования безопасности во время занятий. 
Не выполнять упражнений без заданий тренера. Во время тренировки по сигналу 

тренера все должны прекратить упражнения.  Вести схватку разрешается только 
по указанию тренера. По сигналу тренера прекратить тренировочное занятие. 

Запрещается: 
‒ толкать друг друга, ставить подножки; 
‒ наносить грубые удары. 
4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. При появлении болей, плохом 

самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
При получении спортсменом травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить администрации и родителям пострадавшего, при 
необходимости отправить его в лечебное учреждение. 

В случае непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих 
безопасности спортсменам, тренер отменяет занятия, срочно эвакуирует спортсменов 
из опасной зоны. 

5. Требования безопасности по окончании занятий. 
Убрать в отведенное место спортинвентарь. Вывести спортсменов из зала (тренер 

выходит последним). Принять душ или тщательно вымыть руки и лицо с мылом. 
Обязательно переодеться в чистую, сухую одежду. 
 

3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 
Учреждение, совместно с тренерским составом,  в соответствии с утвержденными 

локальными актами, ежегодно разрабатывают тренировочный план  занятий из расчета 52 
недель и годовые планы объемов тренировочного процесса на каждый этап подготовки. 

В тренировочном плане предусматривается: 
– количество тренировок в неделю (в соответствии с расписанием тренировочных 

занятий в течение недели); 
– занятия по предметным областям; 
– проведение тренировочных сборов; 
– участие в соревнованиях; 
– самостоятельная работа спортсменов, контролируемая тренером на основании 

ведения лиц, проходящих спортивную подготовку дневника самоконтроля, аудио- 
и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, 
посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы); 

– промежуточная (итоговая) аттестация (квалификационные экзамены). 
Непрерывность освоения лицами, проходящими спортивную подготовку 

Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом: 
– в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях; 
– участием в тренировочных сборах,  
– самостоятельная работа  по индивидуальным планам подготовки. 
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Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определяются 
с учетом пунктов 2.2, 2.3, 2.6 настоящей Программы и представлен в таблице №14. 

 
Таблица 14 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН 
тренировочных занятий в смежных группах по спортивной борьбе (вольная борьба) 
и смешанному боевому единоборству (ММА), из расчета на 52 недели (час) 

 
                                                                                                                                                                                                         

№ 
Разделы подготовки Тренировочные группы Группы спортивного 

совершенствования 
1- 2 год 3-4 год Весь период 

1.  Теоретическая 
подготовка 21 62 56 

2.  Общая физическая 
подготовка 212 180 178 

3.  Специальная физическая 
подготовка 112 210 360 

4.  Технико-тактическая 
подготовка 163 264 410 

5.  Психологическая 
подготовка 20 40 68 

6.  Соревновательная 
подготовка 24 54 90 

7.  Инструкторская 
и судейская практика 6 14 34 

8.  Приемные и переводные 
испытания 14 20 28 

9.  Восстановительные 
мероприятия 40 80 220 

10.  Врачебный 
и медицинский контроль 12 12 12 

Общий объем часов 624 
 

936 1456 

 
 

3.4. Планирование спортивных результатов. 
 
Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так 

и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, 
но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно 
со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования 
предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 
спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

‒ возраст спортсмена; 
‒ стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта спортивная борьба /СБЕ 

(ММА); 
‒ спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 
‒ результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 
‒ состояние здоровья спортсмена; 
‒ уровень спортивной мотивации спортсмена; 
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‒ уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 
‒ наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 
‒ обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 
‒ наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 
‒ прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена. 
В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения 
плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение 
спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы 
спортсменов, так и для одного спортсмена. 

Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и основные 
направления подготовки всей группы к достижении высоких спортивных результатов. 
В них должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к различным 
сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели планов по годам — 
соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 

Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и результаты, 
которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего 
опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его индивидуальных 
особенностей. 

На основании перспективного индивидуального плана составляются годовые 
планы, планы подготовки и планы спортивных результатов к отдельным соревнованиям, 
определяются задачи и средства тренировочных циклов и каждого занятия. 

Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, 
совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития. 

Наряду с особенностями тренировочного процесса, особенностью в смежных 
группах спортивной подготовки является возможность участия спортсменов 
в соревнованиях, как по спортивной борьбе, так и по СБЕ (ММА), что нужно учитывать 
в перспективном планировании в работе со спотсменами.  

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому 
воспроизведению нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год 
одних и тех же задач одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию 
возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности 
спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин 
тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году 
подготовки. Перспективный план всегда должен носить целеустремленный характер. 

Нормы и условия выполнения спортивных разрядов по виду спорта спортивная 
борьба  определяются Единой всероссийской спортивной классификацией, утвержденной 
Приказом Министерства спорта РФ от 13 ноября 2017 г. № 988 «Об утверждении Единой 
всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в программу Игр 
Олимпиады)». 

Нормы и условия выполнения спортивных разрядов по виду спорта смешанное 
боевое единоборство (ММА) Приказ Министерства спорта РФ от 13 ноября 2017 г. № 990 
«Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта 
не включенные в программы Игр Олимпиады, Олимпийских зимних игр, а также 
не являющиеся военно-прикладными или служебно-прикладными видами спорта)». 
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3.5. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 
психологического контроля 

Основные законодательные и нормативные документы, определяющие 
организацию медицинского контроля за спортсменами, были существенно обновлены 
в последние годы.  

Принципиально важно, что медицинское обеспечение людей, занимающихся 
физической культурой и спортом, регулируется положениями Федерального закона 
от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 
Статья 39 данного Закона определяет, что «1. Медицинское обеспечение лиц, 
занимающихся физической культурой и спортом, включает в себя:  

1) систематический контроль за состоянием здоровья этих лиц; 
2) оценку адекватности физических нагрузок этих лиц состоянию их здоровья; 
3) профилактику и лечение заболеваний этих лиц и полученных ими травм, 

их медицинскую реабилитацию; 
4) восстановление их здоровья средствами и методами, используемыми при 

занятиях физической культурой и спортом. 
2. Лицо, желающее заниматься физической культурой и спортом, может быть 

принято в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, иную организацию 
для занятий физической культурой и спортом и (или) допущено к выполнению 
нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО только при наличии документов, 
подтверждающих прохождение медицинского осмотра в соответствии с частью 
4 настоящей статьи». 

Порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях, осуществляющих 
спортивную подготовку, иных организациях представлен в Приложении № 1 к Приказу 
Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144н «Об утверждении 
порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (далее – Порядок).  

Целью медицинского осмотра лица, желающего пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях, осуществляющих 
спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической культурой 
и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее - комплекс ГТО), 
является определение состояния здоровья и функциональной группы для допуска 
к указанным мероприятиям. 

3. Задачами медицинского осмотра лица, желающего пройти спортивную 
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической 
культурой и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, 
являются: 

– оценка уровня физического развития; 
– определение уровня физической активности; 
– выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях физической культурой и спортом; 
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– выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) 
и патологических состояний, являющихся медицинскими противопоказаниями к занятиям 
физической культурой и спортом; 

– определение целесообразности занятий избранным видом физической культуры 
и спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 
изменений; 

– определение медицинских рекомендаций по планированию занятий физической 
культурой и спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

Медицинский осмотр лица, желающего пройти спортивную подготовку, 
желающего заниматься спортом в организациях, осуществляющих спортивную 
подготовку, иных организациях для занятий спортом, проводится по программам 
углубленных медицинских обследований и в сроки согласно приложению № 2 к Порядку 
и представлен в приложении №1 данной Программы.  

Допускается изменение программы углубленных медицинских обследований для 
лиц с ограниченными возможностями здоровья, желающих пройти спортивную 
подготовку, желающих заниматься спортом в организациях, осуществляющих 
спортивную подготовку, иных организациях для занятий спортом, в части проведения 
количества, видов, функциональных исследований, нагрузочных проб в зависимости 
от вида нарушения здоровья. 

Виды медицинских обследований  
Медицинское обеспечение физкультурных и спортивных мероприятий 

предполагает при организации оказания медицинской помощи проведение следующих 
видов обследования:  

1. Первичное обследование до начала занятий спортом (рисунок №1);  
2. Углубленное медицинское обследование;  
3. Этапное (периодическое) медицинское обследование;  
4. Текущее медицинское наблюдение;  
5. Текущее медицинское обследование;  
6. Предсоревновательное обследование;  
7. Дополнительное медицинское обследование;  
8. Врачебно-педагогические наблюдения;  
9. Срочный контроль.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рисунок №1 
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Текущие медицинские наблюдения (ТМН) за спортсменами осуществляются 
постоянно для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации 
организма к тренировочным нагрузкам. Проведение ТМН осуществляется специалистами 
по лечебной физкультуре и спортивной медицине (рисунок №2). 

Рисунок №2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Задачи ТМН:  
1. Индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки 

и восстановительных мероприятий;  
2. Определение уровня функциональной подготовленности (главным образом 

степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в функциональном 
состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы 
подготовки с учетом данных о состоянии здоровья;  

3. Определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным 
занятиям и соревнованиям;  

4.  Назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, 
проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных 
мероприятий.  

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок 
оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы, вегетативной 
нервной системы, сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата.  

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 
контролируются: морфологический и биохимический состав крови, кислотно- щелочное 
состояние крови, состав мочи.  

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное 
состояние нервно-мышечной системы.  

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: 
функциональное состояние нервно-мышечного аппарата, функциональное состояние 
анализаторов [двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), 
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зрительного]. Макарова Г.А., к.б.н., автор учебника по спортивной медицине предлагает 
ТМН осуществлять:  

1. Ежедневно утром (натощак, до завтрака; при наличии двух тренировок - утром 
и перед второй тренировкой);  

2.  Три раза в неделю (1 - на следующий день после дня отдыха, 2 - на следующий 
день после наиболее тяжелой тренировки и 3 - на следующий день после умеренной 
тренировки);  

3.  Один раз в неделю - после дня отдыха.  
В предсоревновательном периоде целесообразно использование 1-го варианта 

организации текущего контроля.  
При проведении ТМН, независимо от специфики выполняемых тренировочных 

нагрузок, обязательно оценивают функциональное состояние:  
1.  Центральной нервной системы;  
2.  Вегетативной нервной системы;  
3.  Сердечно-сосудистой системы;  
4. Опорно-двигательного аппарата.  
При выполнении нагрузок, направленных на преимущественное развитие 

выносливости, дополнительно контролируют следующее.  
1.  Вариант –  две тренировки в день, контроль перед первой утренней 

тренировкой:  
1.1.  Морфологический и биохимический состав крови (общий анализ крови 

и содержание мочевины в сыворотке крови);  
1.2. Состав мочи.  
2.  Вариант – две тренировки в день, контроль перед второй тренировкой:  
2.1.  Биохимический состав крови - содержание лактата в сыворотке (при этом 

следует помнить, что постнагрузочное восстановление содержание лактата в сыворотке 
крови в норме должно занимать не более 1,5 ч);  

2.2.  Кислотно-щелочное состояние крови (при этом следует помнить, что 
постнагрузочное восстановление кислотно-щелочного состояния крови в норме должно 
занимать не более 2 ч).  

При выполнении скоростно-силовых нагрузок дополнительно контролируют 
функциональное состояние нервно-мышечного аппарата.  

При выполнении сложно-координационных нагрузок дополнительно 
контролируют:  

1.  Функциональное состояние нервно-мышечного аппарата;  
2.  Функциональное состояние максимально задействованных при выполнении 

избранного вида нагрузок анализаторов (двигательного, вестибулярного, зрительного).  
При организации ТМН одни показатели регистрируются только до и после 

тренировки, другие - непосредственно в процессе тренировки.  
Непосредственно в процессе тренировки (независимо от специфики выполняемых 

нагрузок) обычно анализируют только:  
1 . Внешние признаки утомления;  
2.  Динамику ЧСС (желательно с использованием кардиометров типа Polar);  
3. Значительно реже - показатели биохимического состава крови.  
До и после контрольной тренировки целесообразно регистрировать срочные 

изменения показателей, представленных ниже.  
При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости:  
1.  Масса тела;  
2.  Основные критерии функционального состояния кардиореспираторной 

системы (ЧСС, АД, ЭКГ, ЖЕЛ, пиковая объемная скорость выдоха);  
3. Морфологический состав крови;  
4.  Биохимический состав крови (содержание лактата в сыворотке крови);  
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5.  Кислотно-щелочное состояние крови.  
При выполнении скоростно-силовых нагрузок:  
1.  Основные критерии функционального состояния нервно-мышечного аппарата;  
2. Биохимический состав крови (увеличение в крови содержания продуктов 

обмена креатинфосфата, в мышце - креатина, креатинина и неорганического фосфата).  
При выполнении сложно-координационных нагрузок:  
1.  Основные критерии функционального состояния нервно-мышечного аппарата;  
2. Основные критерии функционального состояния максимально задействованных 

при выполнении избранного вида нагрузок анализаторов.  
Заключение по итогам ТМН включает комплексный анализ проведенного 

обследования спортсменов, на основании которого оценивают их функциональное 
состояние, а также отставленный тренировочный эффект физических нагрузок. 
На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: 
по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; 
по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; 
по коррекции плана медико-биологического обеспечения.  

Этапное (периодическое) медицинское обследование  спортсменов (далее - ЭО) 
проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных 
нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном 
объеме с учетом необходимости и поставленных задач.  

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой 
и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных 
возможностей систем организма и общей физической работоспособности.  

В зависимости от специфики каждого вида спорта, а также с учетом 
индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой 
ЭО проводится не реже 4 раз в год в зависимости от количества этапов подготовки 
в течение годичного цикла.  

В процессе ЭО проводится определение уровня здоровья, физической 
работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения определенного 
этапа подготовки.  

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные 
возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная 
работоспособность.  

Специалисты по ЛФК и спортивной медицине на основании медицинской 
документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера и врача команды 
определяют порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня 
спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена.  

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных 
достижений, относятся:  

– системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая 
система, дыхательная система; ЦНС; нервно-мышечный аппарат при выполнении 
циклической работы большой и субмаксимальной мощности;  

– сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; 
центральной нервной системы при выполнении циклической работы умеренной 
мощности;  

– центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы 
при выполнении ациклических упражнений различных видов.  

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, 
включающее сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической 
работоспособности, проведенных обследованиях и допуск к дальнейшим занятиям 
спортом.  
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При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему 
обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию.  

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) (рисунок №3) 
ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении 

совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
и тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, 
особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после 
соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 
– в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности 

и оценки эффективности принятой методики тренировки; 
– при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 
– при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 

специализации. 
На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре 

и спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню 
состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности и дать 
рекомендации по режиму и методике тренировки. Целью проведения ВПН является 
определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в условиях 
спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по восстановлению 
или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рисунок №3 
Задачи ВПН: 

санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии 
с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, 
оснащенность оборудованием; 
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‒ выявление соответствия занятия установленным гигиеническим 
и физиологическим нормам; 

‒ исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок 
на организм физкультурника или спортсмена; 

‒ оценка организации и методики проведения тренировок; 
‒ определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 
‒ предупреждение спортивного травматизма; 
‒ разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного 

планирования тренировок; 
‒ санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения 

по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению 
самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию). 

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах 
согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине и тренером. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку 
и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», 
медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров 
лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному 
со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ 
результатов ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений 
спортивной медицины муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 
1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, 

влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви 
занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), оценка 
правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень 
подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности 
нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительной 
частей, проведение хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 
процессов восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, 
отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений 
с тренером для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий). 
Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии 
отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 
рекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 
спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
своевременно информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии 
спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной физкультуре 
и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, участвует в составлении 
перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание 
на обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений 
вносятся соответствующие коррективы в планы тренировочного процесса. 
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Углубленное медицинское обследование (УМО)  спортсмена проводится 
в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, 
оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена 
и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа 
обследования спортсмена, включающая:  

‒ проведение морфометрического обследования;  
‒ проведение общего клинического обследования;  
‒ проведение лабораторно-инструментального обследования;  
‒ оценку уровня физического развития;  
‒ оценку уровня полового созревания;  
‒ проведение исследования и оценку психофизиологического 

и психоэмоционального статуса;  
‒ оценку влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов 

и систем организма;  
‒ выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;  
‒ выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) 

и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;  
‒ прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях 

с повышенными физическими нагрузками;  
‒ определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 

установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;  
‒ медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного 

процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии 
здоровья.  

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, 
соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма 
спортсменов, правильность режима применения нагрузок с целью его допуска к занятиям 
спортом и участию в соревнованиях.  

УМО спортсменов проводится на всех этапах их многолетней подготовки: 
спортивно-оздоровительном, этапе начальной подготовки, тренировочном (этап 
спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства. 

В приложении №2 Программы приведены программы медицинского обследования 
лиц, занимающихся спортом, на различных этапах спортивной подготовки. 

Срочный контроль  
При организации срочного контроля одни показатели регистрируются до и после 

тренировки, другие - непосредственно в процессе тренировки.  
Непосредственно в процессе тренировки (независимо от специфики выполняемых 

нагрузок) обычно анализируются. 
Психологический контроль 
В современном спорте спортсмены и тренеры испытывают очень высокие 

физические и психические нагрузки, во время тренировочных занятий и особенно 
во время ответственных соревнований. Под их воздействием нередко возникают 
различные отклонения в нервнопсихической сфере. Они начинают испытывать 
чрезмерное волнение перед стартом, теряют сон, аппетит, у них появляются головные 
боли, необъяснимый страх, повышенная раздражительность и т.п. С точки зрения 
медицины - это болезненное состояние, и необходимо вовремя принять меры. 
Специалисты-психологи, на основе исследований личности и психического состояния 
спортсменов дают заключение об их психических возможностях. Они разрабатывают 
определенные рекомендации для них, на основе которых можно улучшить спортивную 
форму и создать наиболее комфортное психологическое состояние. Непосредственное 
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воздействие должны осуществлять врачи-психотерапевты и психологи. Они могут решать 
следующие задачи специальной психологической подготовки: 

‒ ликвидировать нарушения в нервно - психической сфере; 
‒ создать психологический режим, благоприятный для сохранения 
‒ здоровья спортсменов; 
‒ обучить спортсменов умению достигать оптимального состояния 
‒ психической готовности к соревнованиям. 

Для решения этих задач одни педагогические методы не годятся. Здесь 
необходимы гипнотическое внушение и самогипноз, т.е. аутотренинг. Психолог может 
дать тренеру информацию не только о психическом состоянии спортсмена, 
но и предложить наиболее рациональный режим нагрузки и отдыха. В процессе 
психологической подготовки оценивают: 

‒ личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие 
‒ достижения высоких спортивных результатов (способность к лидерству, 
‒ умение к концентрации усилий, эмоциональная устойчивость и т.п.); 
‒ стабильность выступления на соревнованиях; 
‒ объем, распределения и концентрация внимания; 
‒ уровень технико-тактического мышления, сенсомоторных реакций, 
‒ пространственно-временной адаптации и т.д. 

 
3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 
подготовки. 

Теоретическая подготовка 
Программа теоретической подготовки спортсмена должна отражать общие 

понятия системы физического воспитания, перспективы развития физической культуры 
и спорта в стране и воспитания спортсмена. В процессе теоретической подготовки 
спортсменов необходимо дать научные обоснования и анализ техники и тактики 
в избранном виде спорта; ознакомить спортсменов с методикой обучения спортивной 
технике и путями совершенствования в ней; полно раскрыть систему спортивной 
тренировки и ее общие основы. 

Спортсмен должен: знать задачи, стоящие перед ним, уметь разбираться 
в средствах и методах воспитания силы, быстроты, выносливости ловкости и гибкости, 
в формах тренировочных занятий и планировании их, периодизации круглогодичной 
тренировки, ее содержании, планировании перспективной многолетней тренировки; знать 
роль спортивных соревнований и их варианты; особенности непосредственной подготовки 
к ним и участия в них; вести учет тренировки и ее контроль; анализировать спортивные 
и функциональные показатели, вести дневник самоконтроля. 

Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим дня, 
питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и массаж) так 
же вошли в программу теоретической подготовки.  

Кроме того спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного 
контроля и самоконтроля, а так же травматизма и его профилактикой в избранном виде 
спорта. 

Программный материал по теоретической подготовке для лиц, проходящих 
спортивную подготовку начиная с тренировочного этапа  подготовки указан 
в приложении №5. 

 
Построение тренировочного процесса на тренировочном этапе в смежных 

группах спортивной подготовки по спортивной борьбе и СБЕ (ММА). 
Для организации тренировочного процесса, в смежных группах необходимо 

сочетать упражнения избранных видов спорта, в данном случае спортивной борьбы и СБЕ 
(ММА).  
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Комплекс №1: 
1. Разминка (20-25 минут) 
2. Борцовская тренировка:  
отработка приемов со стойки (проходы в ноги со сбиванием, переводы в партер 

нырком под руку, отработка проходов в ноги со сбиванием) 
отработка проходов в ноги со сбиванием (проход в одну ногу, проход в две ноги, 

боковые проходы) 
сбивание (сбивание за голеностоп, сбивание зашагиванием (внутренним, 

наружным)) 
отработка бросков со стойки (через бедро, «кочерга», «вертушка», «мельница») 
контроль стойки 
3. Заминка: ОФП (15 мин). 
Комплекс №2: 
1. Отработка в партере 
2. Переводы с крестным захватом  за ноги («крест»), захватом дальней руки 

рычагом (скручиванием), накат рычагом 
3. Накаты (накат с рукой, накат захватом под две руки, полунакаты) 
4. Отработка растяжки  
5. Контроль в партере 
6. Контрприемы в партере  
7. Отработка ударов руками («двоечки», «троечки», хуки) 
8. Отработка ударов ногами (лоу-кики) 
9. Отработка болевых, удушающих (грепплинг)  
10. Заминка: ОФП (15 мин) 
 
Примечание: как видно из комплексов, в завершение тренировки идет включение 

отработки ударов и приемов смешанного боевого единоборства, что занимает 20-25 минут 
от общего тренировочного времени. Основной тренировочный процесс занят отработки 
приемов и бросков борьбы – 60 мин (из расчета 2,5 часовой тренировки на тренировочном 
этапе (свыше двух лет)). 

Упражнения общеразвивающего типа представлены в приложении №6, 
программой материал по спортивной борьбе для освоения  на тренировочном этапе 
вынесен в приложения №7,8 Программы, для этапа совершенствования спортивного 
мастерства – приложении №9.   

Т.к. тренировочные занятия должны содержать подготовку и по СБЕ (ММА), что 
является основной конвенцией программы рассмотрим   технико-тактическую подготовку 
по данному виду спорта. 

Содержание технической подготовки 
В настоящем разделе приведены основные упражнения и тренировочные задания, 

выполнение которых должно позволить спортсменам изучить и довести до совершенного 
навыка базовые приемы и действия в поединке ММА. 

Планы-графики распределения тренировочных упражнений и заданий в годичном 
цикле тренер разрабатывает самостоятельно с учетом рекомендаций, приведенных 
в программе. 

Также тренеру на этом этапе необходимо уделить время на соединение ударных 
комбинаций с техникой борьбы. Поэтому рекомендуется построение процесса 
тренировочного менять, проводить не только: тренировку по борьбе и тренировку 
по ударной технике, смешивать предложенные ниже комбинации с борцовской техникой. 
Учить защищаться от ударов, входом в борьбу и наоборот переход от борьбы к ударной 
технике. Различные варианты атаки и защиты. 

Техника ударов руками. Ниже приведена рекомендуемая последовательность 
выполнения учебных заданий в паре с партнером. В зависимости от задач, поставленных 
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в конкретном тренировочном занятии, тренер может объединять в одном тренировочном 
занятии приемы из различных групп. Этим упражнениям должна предшествовать работа 
по освоению приемов в специальных имитационных упражнениях. 

Прямой удар левой рукой в голову и туловище: 
‒ прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони 

и шагом назад; 
‒ прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя 

(отбив правой ладонью или предплечьем влево); 
‒ прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, 

встречный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой ладони; 
‒ ложные прямые удары левой рукой; 
‒ атака и контратака одиночными ударами левой рукой в голову или туловище, 

защита от них и контратака в ответной или встречной форме; 
‒ двойные удары левой-левой руками в голову и защита от них подставкой правой 

ладони;  
‒ двойные прямые удары левой-левой рукой в туловище, туловище и голову; 

защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 
Прямой удар правой рукой в голову и туловище: 
‒ прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча 

и правой ладони; 
‒ прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча 

и правой ладони, ответный удар правой рукой в голову; 
‒ прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого 

(правого) локтя; 
‒ прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого локтя, 

ответный прямой удар правой рукой в туловище; 
‒ прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом 

налево и встречным ударом правой рукой в голову; 
‒ прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом 

налево и встречным ударом правой рукой в голову. 
Комбинации прямых ударов руками (двойные, трехударные): 
‒ двойные прямые удары левой-левой рукой в голову и защита от них подставкой 

правой ладони; 
‒ двойные прямые удары левой-левой рукой в туловище, туловище и голову; 

защита от них подставкой правой ладони и левого локтя; 
‒ атака двойными прямыми ударами: левой-правой рукой в голову, левой в голову 

– правой в туловище; защита от них подставкой правой ладони и левого плеча; 
‒ контратака двойными прямыми ударами: левой-правой рукой в голову, левой 

в голову – правой в туловище; 
‒ атака трехударными сериями руками: левой-левой, правой в голову; левой-левой 

в голову – правой в туловище. 
‒ атака трехударными сериями руками: левой-правой-левой в голову, правой-

левой-правой в голову; 
‒ контратака трехударной серией руками: правой-левой-правой в голову, правой 

в голову – левой в туловище – правой в голову. 
Боковой удар левой рукой в голову и туловище: 
‒ боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья; 
‒ боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левой в голову; 
‒ боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого 

локтя; 
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‒ боковой удар левой рукой в туловище и защита от него подставкой правого 
локтя с контратакой боковым левой в голову; 

‒ боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 
боковым левой в туловище; 

‒ атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита подставкой 
правого локтя и предплечья и контратака боковым левой в голову. 

Боковой удар правой рукой в голову и туловище: 
‒ боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья; 
‒ боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья с контратакой боковым правой в голову; 
‒ атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита 

подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой в голову. 
Комбинации боковых ударов руками: 
‒ атака двумя боковыми ударами левой-правой в голову (в туловище и голову), 

защита подставкой предплечья (нырком, уклоном). 
Удары руками снизу: 
‒ удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя; 
‒ удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя 

и контратака снизу правой рукой в туловище; 
‒ удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя; 
‒ удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони 

и контратака снизу левой рукой в голову; 
‒ удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони и контратака 

снизу правой рукой в голову; 
‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в туловище, защита 

подставками локтей; 
‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в туловище, защита подставкой 

локтей и контратака двумя ударами левой-правой рукой снизу в туловище; 
‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в голову, защита подставками 

ладоней; 
‒ атака двумя ударами правой-левой руками снизу в голову, защита подставками 

ладоней и контратака двумя ударами левой-правой руками снизу в голову. 
Комбинации прямых и боковых ударов руками: 
‒ атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковым правой 

в голову; 
‒ атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в голову, боковой левой 

в голову; 
‒ атака двухударной комбинацией прямой левой рукой в туловище, боковой левой 

в голову; 
‒ атака двухударной комбинацией прямой правой в голову, боковой левой 

в голову; 
‒ атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой левой 

в голову; 
‒ атака двухударной комбинацией прямой правой в туловище, боковой правой 

в голову; 
‒ атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – левой боковой; 
‒ атака трехударной серией: левой прямой – правой прямой – правой боковой; 
‒ атака трехударной серией: левой прямой – левой боковой – правой прямой; 
‒ атака трехударной серией: левой прямой – правой боковой – левой прямой; 
‒ атака трехударной серией: левой боковой – правой прямой – левой боковой. 
Серии повторных ударов: 
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‒ атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой 
ладони и ответ прямым левой рукой в голову; 

‒ атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого 
локтя и контратака прямым левой рукой в голову; 

‒ атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого 
плеча и ответ прямым правой рукой в голову; 

‒ атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 
повторным снизу правой рукой в туловище; 

‒ атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 
повторным снизу левой рукой в туловище; 

‒ атака повторным снизу правой рукой в голову, защита наложением предплечья 
на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову; 

‒ атака повторным снизу левой рукой в голову, защита наложением предплечья 
на бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову; 

‒ атака повторным боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого 
предплечья и контратака боковым правой рукой в голову; 

‒ атака повторным боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого 
предплечья и контратака боковым левой рукой в голову; 

‒ атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита подставками 
локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в голову; 

‒ атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита подставками 
локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в голову; 

‒ атака повторными боковым левой рукой в туловище и голову, защита 
подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой рукой в голову; 

‒ атака повторными боковым правой рукой в туловище и голову, защита 
подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 

При достаточно хорошем выполнении комбинаций в парах, нужно начинать 
соединять с техническими борцовскими действиями (после серии ударов) входы в 
«клинч», проходы в ноги, выходы на приемы, боковой переворот, бедро, передняя 
подножка, задняя подножка, переводы в партер и забегания за спину. 

Техника защиты от ударов руками 
Приемы защиты от ударов руками на ближней дистанции 

Защита от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 
‒ комбинированная защита; 
‒ отклонение назад. 
Защита от ударов снизу правой и левой рукой в туловище: 
‒ подставка левого (правого) локтя; 
‒ остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье 

бьющей руки; 
‒ остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 
‒ остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье 

бьющей руки. 
Защита от ударов снизу правой и левой рукой в голову: 
‒ отклонение туловища назад; 
‒ подставка правой ладони; 
‒ подставка левой ладони; 
‒ остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей 

руки. 
Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 
‒ «нырок»; 
‒ комбинированная защита; 
‒ приседание; 
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‒ остановка; 
‒ отклонение назад. 

Техника ударов ногами 
Тренировочные задания в парах 

Прямой удар вперед сзади стоящей ногой: 
‒ атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.), защита от него 

подставкой ладони и шагом назад; 
‒ атака прямым ударом ногой в туловище и переходом в лево- (право-) 

стороннюю стойку; защита – отход шагом назад; 
‒ встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку 

соперника на верхнем уровне; 
‒ контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте 

и с подшагиванием); 
‒ ложные прямые удары сзади стоящей ногой. 
Прямой удар вперед впередистоящей ногой: 
‒ атака прямым ударом ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); защита – 

подставка ладони, отход шагом назад; 
‒ атака прямым ударом ногой в туловище с предварительным подшагиванием 

вперед; защита – отход шагом назад; 
‒ встречный прямой удар ногой (стоя на месте, с отшагиванием) на атаку 

соперника на верхнем уровне; 
‒ контратакующий прямой удар ногой в туловище (стоя на месте 

и с подшагиванием); 
‒ ложные прямые удары впередистоящей ногой. 
Комбинации прямых ударов ногами вперед: 
‒ встречный прямой удар впередистоящей ногой в туловище, атака прямым 

ударом сзади стоящей ногой; защита – отход шагом назад; 
‒ встречный прямой удар сзади стоящей (правой) ногой в туловище с переходом 

в правостороннюю стойку, атака прямым ударом сзади стоящей (левой) ногой; защита – 
отход шагом назад; 

‒ повторные встречные удары впередистоящей ногой. 
Круговой удар внутрь сзади стоящей ногой: 
‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и. п.), 

защита – подставка правой ладони и шаг назад; 
‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище и переходом в лево-(право-) 

стороннюю стойку, защита – отход шагом назад; 
‒ атака круговым ударом внутрь ногой в голову и переходом в лево-(право-) 

стороннюю стойку, защита – отход шагом назад; 
‒ встречный круговой удар внутрь ногой в туловище (стоя на месте, 

с отшагиванием) на атаку соперника на верхнем уровне; 
‒ контратакующий круговой удар внутрь ногой в туловище или голову (стоя 

на месте и с подшагиванием); 
‒ ложные круговые удары внутрь сзади стоящей ногой; 
‒ атака круговым ударом внутрь ногой на нижнем уровне (по наружной стороне 

бедра) с возвратом ноги в и.п. или переходом в лево(право)стороннюю стойку; защита – 
подставка бедра; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой по внутренней стороне бедра с возвратом 
ноги в и.п. или переходом в лево(право)стороннюю стойку; защита – подставка бедра или 
отведение ноги. 

Круговой удар внутрь впередистоящей ногой: 
‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); 

защита – подставка ладони, отход шагом назад; 



53 
 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище (с возвратом ноги в и.п.); 
защита – отход шагом назад и контратака круговым ударом внутрь (левой, правой) ногой 
в туловище (голову);  

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в голову (с возвратом ноги в и. п.); защита 
– подставка ладони, отход шагом назад; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в туловище с предварительным 
подшагиванием вперед; защита – отход шагом назад; 

‒ атака круговым ударом внутрь ногой в голову с предварительным 
подшагиванием вперед; защита – отход шагом назад; 

‒ встречный круговой удар внутрь ногой в туловище (стоя на месте, 
с отшагиванием) на атаку соперника на верхнем уровне; 

‒ контратакующий круговой удар внутрь ногой в туловище или голову (стоя 
на месте и с подшагиванием); 

‒ ложные круговые удары внутрь впередистоящей ногой; 
‒ атака круговым ударом внутрь ногой по наружной стороне бедра с возвратом 

ноги в и.п.; защита – подставка бедра; 
‒ атака круговым ударом внутрь ногой по внутренней стороне бедра с возвратом 

ноги в и.п.; защита – подставка бедра или отведение ноги. 
Комбинации круговых ударов внутрь ногами: 
‒ повторные круговые удары внутрь впередистоящей ногой в туловище, туловище 

и голову, бедро, бедро и туловище; 
‒ повторные круговые удары внутрь сзади стоящей ногой в туловище, туловище 

и голову, бедро, бедро и туловище. 
Комбинации ударов руками и ногами: 
начало руками: 
‒ атака двумя прямыми ударами: левой-правой рукой в голову в связке с прямым 

ударом вперед правой ногой в туловище; 
‒ атака двумя прямыми ударами: правой-левой рукой в голову в связке с прямым 

ударом вперед левой ногой в туловище; 
‒ прямой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 

ногой в туловище (голову, бедро); 
‒ прямой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 

ногой в туловище; 
‒ прямой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 

ногой в голову; 
‒ прямой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 

ногой в голову; 
‒ боковой удар левой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь правой 

ногой в туловище; 
‒ боковой удар правой рукой в голову в связке с круговым ударом внутрь левой 

ногой в туловище; 
‒ комбинации и серии прямых ударов руками и круговых внутрь ногами в голову. 
Специально-подготовительные упражнения 
1. Упражнения в страховке и самостраховке при падении. 
Падение с опорой на руки. Прыжок вперед с приземлением на руки и грудь; 

падение в сторону с опорой на руки; падение назад без поворота с опорой на руки 
(сначала садясь, затем не  сгибая ноги); падение в сторону с опорой на одну руку (то 
же вперед, назад); кувырок-полет с места или разбега (в том числе и через препятствие, 
набивной мяч, манекен, партнера); перевороты вперед с места и с разбега с опорой руками 
(рукой) в ковер, манекен, партнера; падение вперед с партнером, обхватывающим сзади 
(за ноги, таз, грудную клетку, шею). 
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Падение с опорой на ноги (при приземлении на стопы). Прыжок в сторону 
с выпадом с приземлением на одно колено; прыжок с приземлением на скрещенные ноги; 
кувырок вперед с  выходом на одну ногу; переворот вперед с приземлением на две ноги 
(то же на одну ногу); из стойки кувырком вперед выйти в положение мост на лопатках 
и ступнях; сальто вперед с разбега, с места, с возвышения, приземляясь на одну или две 
ноги (приземляться на мягкую поверхность); кувырок назад с выходом в стойку; кувырок 
назад с выпрямленными ногами. 

Падение с приземлением на колени. Кувырок назад с выходом в стойку на кистях 
назад с приземлением на колени (предварительно коснувшись стопами); переворот 
с гимнастического и борцовского моста в упор на колени; прыжок назад с приземлением 
на одно колено (типа передней подножки с колена). 

Падение с приземлением на ягодицы. Из стойки сесть и вернуться в и.п.; сидя – 
передвигаться вперед прыжками на ягодицах; из положения стоя – прыжком вынести ноги 
вперед и сесть, прыжком вернуться в и.п.; прыжок с высоты (скамейка, стул, 
гимнастическая стенка) с приземлением на ягодицы (первоначально приземление 
смягчается опорой на ноги); кувырок назад не сгибая ног, то же с высоты (скамейка, стул); 
садиться назад через партнера, лежащего на  ковре (сидящего на четвереньках); переворот 
вперед с приземлением на ягодицы; сальто вперед сразбега с приземлением на ягодицы. 

Падение с приземлением на голову. Движения в положении упор головой в ковер; 
из положения лежа на спине – встать на гимнастический (борцовский) мост и вернуться 
в и.п. Лежа на одном боку, повернуться на другой бок через мост (не касаясь спиной 
ковра). В стойке на кистях у стены, сгибая руки, перейти в стойку на голове и вернуться 
в и.п. Переворот вперед с касанием головой ковра. В положении стойки на коленях – 
упасть вперед перекатом сначала с помощью рук, затем без помощи рук, с руками 
за спиной, перейти на мост с последующим вставанием; то же из стойки на широко 
расставленных ногах, из основной стойки. Из стойки прыжком встать в стойку на голове 
и руках. Из положения лежа на спине – подъем разгибом (с помощью и без помощи рук); 
то же после кувырка вперед. В положении «борцовский мост» партнер садится на бедра 
или живот, движения на мосту вперед-назад; с партнером на спине захватить туловище 
сверху и, поворачиваясь через мост в сторону, вернуться в и.п.; и.п. –«борцовский мост», 
партнер захватом спереди сверху за туловище приподнимает партера вверх и опускает 
на голову или пытается положить «на лопатки» (на спину). 

Падение с приземлением на туловище. Падая назад выполнить самостраховку 
из положения полуприседа и из стойки, стойки на одной ноге, стоя на скамейке, на стуле. 
Захватив отвороты  куртки партнера, стоящего на четвереньках, падение назад; падение 
вперед; кувырок вперед набок; то же после полета-кувырка, с места и с разбега, через 
партнера, через препятствие; падение на бок после кувырка в воздухе (полусальто); 
падение на бок через шест, стоя к нему спиной или стоя к нему лицом (то же с разбега). 
Стоя лицом к партнеру, захватить его за руку (кисть, рукав куртки), выпрыгнуть вперед-
вверх с приземлением на бок. Стоя на стуле падение вперед на бок; падение на бок 
с перекатом без группировки. Шагом назад и приседая опуститься боком на ковер. 

Падение на бок как имитация броска захватом руки под плечо. В и.п. на коленях – 
руки вверх, отклоняясь в сторону перекатом падать на бок без опоры руками, 
то же из положения стойки; и.п. – стоя на одной ноге, махом другой ногой подбить 
опорную ногу и падать на бок с группировкой. В стойке на голове и руках – падение 
на бок с группировкой, то же из стойки на кистях. Из и.п. наклон вперед, партнер 
захватывает туловище спереди сверху (то же с захватом туловища сзади) – падение на бок 
вместе с партнером. 

Падение на спину. И.п. – стойка на голове – кувырок вперед в положение 
группировки на спине (то же из положения стойки на голове и руках). Из приседа 
(полуприседа, стойки) с руками за спиной – кувырок вперед до положения группировки 
(без хлопка руками по ковру), то же с  разбега. Падение с разбега вперед на спину 
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кувырком в воздухе (полусальто), то же с возвышения(скамейка, манекен), через 
препятствие. Кувырки вдвоем с партнером (вперед, назад); падение  назад прыжком 
в положение группировки; падение назад с возвышения (скамейка, манекен, стул);падение 
назад через партнера, стоящего на четвереньках; падение назад через шест, который двое 
партнеров держат на уровне колен. Выполнение броска захватом двух ног. 

Падение на живот. Из стойки на голове и руках падать на грудь и живот перекатом. 
Из положения стоя на коленях (из стойки) с руками за спиной – падение вперед на живот 
без опоры на руки, прогнувшись, перекатом, руки в стороны. Из положения лежа на спине 
– кувырок назад через плечо прогнувшись с последующим перекатом через грудь и живот 
(то же из положения сидя). И.п. – упор присев (полуприсед, стойка) – кувырок назад 
с выходом в стойку на кистях и падением на грудь и живот перекатом (прогнувшись). 
В стойке партнер захватывает туловище сзади – падение вперед на живот без опоры 
на руки; то же, но партнер захватывает туловище с руками, захватывает за ноги. 

2. Специально-подготовительные упражнения для бросков. 
Защита от падения партнера сверху. В положении лежа на спине остановить 

падение партнера, стоящего сбоку на коленях; то же, но сталкивая партнера на ковер; 
то же, когда партнер падает из стойки. И.п. – лежа на спине, согнув ноги и выставив вверх 
руки – партнер с разбега, упором в колени лежащего и плечами в его руки, делает 
переворот вперед. И.п. – лежа на груди – партнер на коленях – передвигаясь на коленях, 
партнер наступает на ноги, бедра, таз, спину,  грудную клетку лежащего сначала одной 
ногой, потом двумя (сначала коленями, затем подошваминог).И.п. – лежа на спине, 
упираясь ногами в таз и руками в лопатки – падающий партнер выполняет переворот 
назад (стоит со стороны ног спиной к лежащему). 

Упражнения для выведения из равновесия. И. п. –стойка лицом к партнеру – 
толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив сделать шаг (то 
же рывком за рукав куртки или плечо, пройму, отворот). И. п. – стоя лицом к партнеру – 
захватом руки и туловища сбоку рывком перевести партнера на четвереньки (то 
же с захватом руки и шеи). И. п. – партнер на коленях – захватом туловища и рывком 
(толчком, скручиванием) в сторону (вперед, назад) вынудить коснуться ковра туловищем 
(боком, плечом). 

Упражнения для бросков захватом ног (ноги). Подшагивание к партнеру с захватом 
его ноги и подниманием вверх. Наклоны вперед с партнером, сидящим на животе, 
захватившим шею руками и оплетающим туловище ногами. Наклоны с партнером, 
лежащим на плечах (вперед, в стороны, для броска мельницей – захваты руки и ноги). 
Прыжком встать на колени боком к партнеру с захватом одноименной ноги 
и разноименной руки. 

Упражнения для подножек. Имитация задней подножки в одну и в другую сторону. 
Прыжки с выносом ноги в сторону и постановкой на одно колено. Приседание на одной 
ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Поворот кругом на одной ноге с махом 
вперед, в сторону другой ногой. С партнером имитация поворота и постановки ноги перед 
ногами партнера. Прыжки с поворотом и постановкой на колено. 

Упражнения для подсечек. Встречные махи руками и ногой. Ходьба на наружном 
крае стопы (подошва под углом 90° к полу). Удар подошвой по стене дальней от нее ногой 
(стать боком вплотную к стене). Подсечки по лежащему, падающему, катящемуся 
по полумячу (набивному, теннисному и др.). Можно выполнять в парах или в кругу, 
передавая друг другу мяч ударом. «Очистка ковра» (сметать мелкие предметы движением 
типа подсечки). Подсечка по манекену, по ножке стула. 

3. Специально-подготовительные упражнения с мячом. 
Для совершенствования подсечек: удары подошвой по неподвижному, падающему, 

отскакивающему от ковра, катящемуся мячу. 
Для совершенствования подножек: распрямляя ногу, подбить подколенным сгибом 

мяч (мяч в руках). 
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Для зацепа стопой: перебрасывание мяча, остановка катящегося мяча, 
подбрасывание подъемом стопы падающего мяча. 

Для подхвата (отхвата, зацепа голенью): удар пяткой по лежащему мячу, удар 
голенью по падающему мячу. 

Для совершенствования захвата ног: быстрое поднимание лежащего мяча и бросок 
за себя; обратным захватом отброс лежащего мяча в сторону; игры с мячом (баскетбол, 
футбол, регби, гандбол). 

Специально-подготовительные упражнения для технических действий 
в положении лежа 

Упражнения для удержаний. «Выседы» в одну и прыжком переход в другую 
сторону. Перемещение ног по кругу с упором грудью в набивной мяч. 

Упражнения для ухода от удержаний. Перевороты с «борцовского моста» 
забеганием. Перетаскивание через себя гири, набивного мяча, манекена. Поворот 
со спины на живот перекатом, через мост, переворотом через голову. Из положения лежа 
махом выйти в положение сидя. Жим штанги, гири в положении лежа. 

Содержание базовых приемов борьбы 
В предлагаемой программе техника приемов борьбы изучается и совершенствуется 

на всех этапах подготовки. Однако следует учитывать, что вероятность включения 
приемов, изучаемых на поздних этапах подготовки, в соревновательный арсенал 
спортсмена достаточно низка. В связи с этим необходимо планировать подготовку таким 
образом, чтобы основной объем базовой техники был изучен в первые 2–3 года учебно-
тренировочного этапа. Подобный подход позволяет перераспределить время, отводимое 
на технико-тактическую подготовку, таким образом, чтобы на последующих этапах 
осваивалась и совершенствовалась преимущественно комбинационная техника, а сами 
приемы отрабатывались в различных тактических вариациях. 

При планировании алгоритма освоения техники боя в ММА, в учебном плане 
необходимо предусмотреть достаточный объем упражнений и учебно-тренировочных 
заданий, направленных на совершенствование изучаемых приемов в комбинациях. 

Броски 
1. Броски наклоном: бросок наклоном с захватом за ноги; бросок наклоном 

с зацепом (стопой, голенью) изнутри и снаружи; бросок отхватом (с подбивом ноги 
противника сзади-снаружи и изнутри с захватом ноги). 

2. Броски подворотом. 
Бросок через спину или бедро: захватом рук: захватом одной руки снизу, другой 

сверху; прижимая руки к себе; захватом руки: через плечо (двумя руками, через шею, 
на предплечье снизу, «вертушкой»); за разноименную пройму и руку; под плечо 
(одноименное, разноименное); с опусканием на колени; с падением; захватом шеи 
и одноименной руки; шеи и руки снизу; захватом спереди: туловища; захватом сбоку: 
подбивая бедро или таз противника боком в бок; подбивая тазом спереди; подбивая 
передней частью таза (спереди, сбоку, сзади); подбивая задней частью таза таз противника 
сзади (спиной к спине, боком к спине); обратное бедро: без падения (наклоном 
и подбивом); с падением.  

Бросок передней подножкой: захватом руки через плечо; захватом руки под плечо; 
захватом руки сверху (снизу); обратным захватом; захватом руки и шеи; захватом руки 
и туловища; с колена; с падением с подставлением прямой ноги; подбивая ноги 
противника выпрямлением атакующей ноги; передней подножкой на пятке. 

3. Броски поворотом: захватом руки и одноименной ноги; захватом разноименной 
ноги (изнутри и снаружи); захватом шеи и одноименной ноги; захватом одноименных 
руки и ноги;  захватом рук; захватом разноименной руки под плечо (нырком или 
поворотом); захватом рук под плечи; с колен; с падением. 

4. Бросок подхватом. 



57 
 

Подхватом спереди, подбивая одноименную ногу: захватом руки двумя руками 
(через плечо, под плечо), захватом двух рук (сверху; скрещивая; одной сверху, другой 
снизу); захватом туловища (спереди, сбоку); захватом ноги (разноименной или 
одноименной (отхват)); подбивая одноименную ногу прямой ногой; подбивая 
одноименную ногу спереди бедром и сбоку голенью. 

Подхватом изнутри: подбивая разноименную ногу изнутри; подбивая 
одноименную ногу изнутри. 

5. Броски прогибом: с захватом за туловище; захватом руки и туловища; захватом 
рук сверху; захватом за руку и бедро сбоку; захватом за руку и туловище с обвивом. 

6. Броски седом: упором стопой (сгиб бедра); упором голенью (в живот, бедро, 
голень).  

Сваливания 
1. Сваливание рывком:рывком за руку и бедро; рывком за руку с подсечкой 

дальней ноги. 
2. Сваливание толчком: руками, туловищем. 
3. Сваливание скручиванием: скручиванием захватом за шею; скручиванием 

захватом за плечо и шею. 
Сбивания 
1. Сбивание подсечкой: боковой, передней, задней, подсечкой изнутри. 
2. Сбивание подбивом. 
Болевые приемы 
1. Разгибанием в локтевом суставе: захватом руки между ногами, при помощи ноги 

сверху; зацепом ногой; внутрь (при помощи туловища сверху); через предплечье; через 
бедро при удержании сбоку; зажимая руку ногами при удержании сбоку; через предплечье 
при удержании верхом, при удержании поперек и при удержании со стороны ног; 
захватом плеча под плечо снизу (или при обратном удержании сбоку). 

2. Разгибанием в плечевом суставе: при помощи бедра сверху; при захвате руки 
между ногами (выседом); при удержании сбоку через бедро. 

3. Скручиванием в плечевом суставе: поперек; снизу; при удержании верхом, 
ногой, ногой снизу; накладывая ногу на туловище при удержании со стороны головы. 

4. Скручиванием в плечевом суставе (обратным): поперек; ногами; приподнимая 
локоть после удержания сбоку; забегая вокруг головы; после удержания верхом, зажимая 
ногами плечо и голову; захватывая руку между ногами (противник на четвереньках). 

5. Разгибанием в коленном суставе: после броска «ножницами» под одну ногу; 
захватывая голень руками; захватывая голень под плечо; зажимая голень бедрами при 
попытке противника выполнить разгибание локтя при помощи одноименного бедра 
сверху; обвивом ноги противника, стоящего на четвереньках. 

6. Разгибанием в тазобедренном суставе: фиксируя одно бедро ногой и захватывая 
другую ногу на плечо; зацепом одноименного бедра и захватом руками согнутой ноги 
(другой); захватом голени и упором в колено одной ноги с упором стопой в подколенный 
сгиб другой ноги; сидя на противнике захватом голени под плечо. 

7. Ущемлением ахиллова сухожилия: одноименной ноги; разноименной ноги; лежа 
на противнике; сидя на противнике. 

8. Ущемлением икроножной мышцы: захватом голени, сгибая ногу; захватом 
согнутой ноги между ногами; зацепом голени сзади, сгибая ногу туловищем сверху; 
накладывая голень и сгибая ногу противника зацепом своей голени; накладывая голень 
одноименной ноги изнутри и сгибая ногу противника захватом рук. 

9. Скручиванием в тазобедренном суставе: рукой; ногой; двойное скручивание ног; 
руками; ногой с зацепом за подколенный сгиб другой ноги. 

Удушающие приемы 
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Удушение зажиманием спереди (сверху): (анаконда) обязательно только через 
руку) при помощи ног сверху (треугольник); предплечьем, прижимая к груди (сзади) ноги 
вовнутрь или на туловище скрещенные сбоку. 

Одновременно с изучением бросков, сваливаний, болевых и удушающих приемов 
изучаются пассивные и активные защиты. Это проходы «гарда» и различные контроли 
позиций. Исключить позицию, защиты лежа на животе и скрещенные руки под собой 
в ее пассивном виде. 

Основы тактики ведения поединка 
Совершенствование в тактике на учебно-тренировочном этапе должно идти 

в соответствии с изучаемым программным материалом, но с обязательным учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов. 

На первом году обучения в учебно-тренировочных группах должны 
совершенствоваться комбинации, освоенные на этапе начальной подготовки, к которым 
должны быть добавлены по две-три атакующие и контратакующие комбинации. 
На втором году обучения совершенствуются ранее освоенные комбинации, но по мере 
прохождения программного материала они должны получать новое развитие. 
К окончанию второго года обучения в учебно-тренировочных группах спортсмены 
должны быть способны выполнять не менее 10–12 комбинаций в обусловленных заданиях 
и 6–8 – в условиях тренировочных спаррингов или необусловленных учебных заданий. 

На этапе специализированной базовой подготовки при обучении комбинациям 
и тактическим вариантам ведения поединка следует исходить из того, что с ростом 
спортивного мастерства общая тактика должна все больше и больше 
индивидуализироваться. Особое внимание на этом этапе следует уделить формированию 
умений разгадывать, распознавать манеру противника, его сильные и слабые стороны 
и противопоставлять свой тактический план, направленный на нейтрализацию его 
сильных и использование слабых сторон. 

Совершенствование тактики проведения атакующих и контратакующих 
приемов и действий 

1. Группа приемов, построенных на принципе отвлечения противника 
от действительных атакующих действий. Примерные упражнения: 

‒ атакующий несколько раз наносит боковой удар левой в голову, затем, делая 
вид, что собирается повторить удар, бьет правой; 

‒ атакующий показывает, что собирается нанести удар правой в голову (до этого 
несколько раз бьет правой), а бьет левой; 

‒ начинает атаку прямым ударом ногой в корпус, а затем наносит два прямых 
удара руками в голову, после нескольких повторений меняет алгоритм комбинации 
и начинает атаку с ударов руками в голову. 

2. Группа приемов, построенных на противоположном принципе: противник верит, 
что против него применяется финт, и поэтому не защищается, тогда как наступающий, 
воспользовавшись этим, наносит удар. Примерные упражнения: 

‒ атакующий выполняет финт боковым ударом левой в голову и «пытается» 
нанести удар правой в голову; противник верит в этот маневр и не защищается 
от бокового левой в голову, а атакующий наносит боковой удар левой в голову; 

‒ атакующий применяет финт – удар снизу в туловище левой – и «пытается» 
провести удар правой в голову; противник не защищается от ударов левой в туловище, так 
как считает, что это финт; атакующий наносит удар снизу левой в туловище; 

‒ атакующий применяет финт – удар левой в туловище и в голову; противник, 
поверив в обманный маневр, не защищает правую сторону туловища; атакующий наносит 
удары; 

‒ атакующий применяет финт – удар правой прямой в голову – и «пытается» 
провести удар снизу в туловище; противник верит в этот маневр и не защищается от удара 
правой; атакующий наносит удар правой в голову. 
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3. Тактика, основанная на чередовании финтов и действительных ударов. При 
использовании этих приемов противник уже не может определить, где финт, а где удар. 
Примерные упражнения: 

‒ боец применяет финт – удар левой, а наносит удар правой, чередуя показ левой 
с ударом левой; 

‒ выполняет финт – боковой удар правой, а бьет левой, чередуя показ удара 
правой с ударом правой. 

Финты проводятся не только руками, но и туловищем, ногами, а также с помощью 
комбинаций этих движений. 

4. Группа приемов, построенных на том, что спортсмен приучает противника 
к определенной быстроте ударов и определенному чувству времени удара с последующей 
сменой быстроты ударов. Так, противник привыкает к защитам от медленных ударов 
и не успевает защищаться от быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, 
не обращает внимания на медленные, принимая их за финты. Примерные упражнения: 

‒ спортсмен наносит медленные удары правой в голову; противник легко 
защищается; приучив противника к этому маневру, боец проводит стремительный удар 
в то же место; 

‒ наносит быстрые прямые удары левой в голову, чередуя с медленными финтами 
левой; противник защищается от быстрых ударов и не обращает внимания на медленные; 
тогда боец применяет финт, который заканчивается ударом. 

5. Упражнения для совершенствования в контратакующих приемах (в этих 
упражнениях боец отвлекает внимание противника от действительной контратаки): 

‒ от атаки противника прямым левой в голову боец несколько раз отходит, а затем 
вместо отхода стремительно наносит прямой встречный удар в голову левой (правой) 
рукой; 

‒ спортсмен делает вид, что на атаку противника прямым левой в голову 
собирается ответить встречным прямым ударом правой в голову и несколько раз 
«пытается» провести этот удар; противник сосредотачивает свое внимание на защите 
от удара правой, а в этот момент боец наносит боковой удар левой в голову (снизу левой 
в туловище); 

‒ противник атакует прямым левой в голову, боец наносит прямой встречный удар 
в туловище, противник отходит; приучив его к этому, боец вместо одиночного удара 
правой в туловище наносит серию ударов: правой в туловище и боковой левой, короткий 
прямой правой и с продвижением вперед боковой в голову. 

6. Упражнения, построенные на вызовах на активные атакующие 
и контратакующие действия противника своими ложными атаками: 

‒ боец атакует легкими ударами, побуждая противника на активные атакующие 
действии, противник тоже атакует, спортсмен готов к защите, защищается и наносит 
ответные контрудары; 

‒ боец атакует легкими ударами, противник сам переходит в атаку, боец готов 
к встречной контратаке и контратакует противника, опережая его атаку (или уклоняясь 
от первого удара); 

‒ боец атакует противника легкими ударами, вызывая и вынуждая его 
на контратаки, противник контратакует, боец защищается и применяет ответную 
контратаку; 

‒ то же, что и в предыдущем упражнении, но боец выполняет встречную 
контратаку, опережая действия противника или применяя защиту уклоном; 

‒ боец атакует легкими ударами, противник контратакует серией ударов 
с продвижением вперед, боец наносит контратакующие удары с движением назад. 

7. Упражнения, построенные по принципу ложных открытий: 
‒ боец маневрирует, входит в свою дистанцию, опустив правую руку, противник 

атакует боковым левой в голову, боец выполняет нырок и контратакует боковым правой; 
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‒ боец атакует прямым левой, «открываясь» на встречный удар противника 
правой, тот отвечает правой в голову, боец уклоняется вправо и наносит ответный удар 
правой в голову; 

‒ боец входит в дистанцию своего удара с опущенной левой рукой, противник 
наносит удар правой, боец опережает его действия встречным правой в голову; 

‒ боец атакует прямым левой в голову, открываясь на правый встречный удар 
противника, который встречает этот удар прямым (боковым) правой в голову, боец 
уклоняется («ныряет») влево и отвечает боковым в голову (снизу левым в туловище). 

Совершенствование целостных наступательных действий удары) – боец 
обороняется на дальней защитной дистанции: 

а) маневрированием (уход назад, сближение, уход с линии атаки в сторону); 
б) выполняет встречные ударные действия (прямые удары ногой, рукой) 

с последующим развитием атаки (руками, ногами); 
в) выполняет встречные удары левой во время отходов или серии ударов. 
2. Противник атакует короткими сериями, акцентируя силу отдельных ударов. Боец 

сближается, защищается и контратакует: 
а) сковывая противника с шагом назад и последующей атакой или контратакой 

с ближней дистанции (удары рук, ног); 
б) сковывая противника с последующим шагом назад и последующей атакой или 

контратакой с ближней дистанции (бросковые действия); 
в) применяя активные защиты – нырки, уклоны – и серии встречных и ответных 

ударов с ближней дистанции. 
3. Противник получает то же задание. Боец применяет вышеперечисленные 

действия, чередуя позиционный и фронтальный оборонительный маневр. 
4. Противник навязывает бой с ближней дистанции. Боец борется за сохранение 

дистанции, маневрирует преимущественно на дальней дистанции, сопровождая маневр 
быстрыми, резкими атаками (руками и ногами). На средней дистанции развивает атаку 
сериями ударов в сочетании с защитой (уклонами и нырками, иногда подставками, 
немедленно отходя после ударов на дальнюю дистанцию). 

5. Соперник получает то же задание и прижимает бойца к углу (краю) площадки: 
а) выход из угла при помощи шагов в сторону; 
б) выход из угла при помощи шага назад с ударом; 
в) сковывание действий противника накладками, захватами с последующей 

контратакой. 
6. Противник маневрирует на дальней дистанции и атакует ударами (руками 

и ногами), а боец лишает его преимуществ в быстроте маневра, навязав ближнюю 
дистанцию боя: 

а) фланговое маневрирование (боковые шаги в сочетании с уклонами); 
б) прижимание к углу ринга; проведение серии ударов с переходом к приемам 

борьбы. 
 На этапе специализированной базовой подготовки спортсмен должен научиться 

наблюдать и мгновенно разгадывать действия противника, не зная заранее его 
тактических намерений, и максимально быстро принимать решения, выбрав правильное 
контрдействие. Для этого спортсмен должен выработать навыки по ведению разведки 
в начале и в течение всего боя, выполняя ряд заданий в условиях, наиболее часто 
встречающихся в поединке. Задания должны быть разнообразными и по мере их усвоения 
усложняться. Можно предложить бойцам задания для разведки, конкретно не определяя 
действия противников, а подбирая партнеров с различной техникой, тактикой 
и физическими данными, т. е. с различной манерой ведения боя. 

Совершенствуясь в этих действиях, спортсмен становится наблюдательным, 
внимательным, осторожным, готовым ко всяким неожиданностям, он также запоминает 
наиболее типичные ситуации, которые необходимо быстро распознать в бою. 
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Во всех предлагаемых упражнениях боец обязан не только выяснять, как 
противник готовит атаку, какие использует финты, как защищается, какие у него 
излюбленные приемы в атаке и контратаке, какие сильные и слабые стороны, но и делать 
моментальный вывод из своих боевых наблюдений, уметь применять разумные 
и правильные контрдействия. Особенно важно, чтобы спортсмены научились правильно 
реализовывать тактические решения против соперников с различной манерой ведения боя. 

В процессе обучения надо воспитывать у спортсмена способность к длительному 
наблюдению за действиями противника и их сменой в течение боя. Постоянное 
наблюдение за противником, принятие и осуществление решений, изменение их в случае 
необходимости развивают быстроту реакции, устойчивость внимания, гибкость 
мышления и воспитывают волевые качества. 

ДОБИВАНИЯ В ПАРТЕРЕ 
На этапе учебно-тренировочном уже надо сформировать целостность ведения 

поединка поэтому, здесь видна необходимость соединения ударной техники и борьбы 
в партере. Основные положения: из «гарда», «маунта», «сайд контроля» и со стороны 
контроля спины (бэк сайд контроль). Добивание и его варианты проводить на манекенах 
больших набивных мячах, также с партнером удары при этом на партнере проводить 
с ограничением силы или обозначением (временные отрезки и нагрузка должны 
соответствовать возрасту). Заканчивать ударную комбинацию надо переходом на болевой 
прием, удушающий прием, или с переходом на другой вариант контроля. 

‒ РАБОТА ПО ВРЕМЕННЫМ ОТРЕЗКАМ В ПАРТЕРЕ 
Работа верхнего из «гарда»: 

‒ из закрытого гарда в голову, два прямых удара, два боковых удара (в защиту или 
«лапы»), затем нижний завязывает руки – верхний освобождает от захвата руки и опять 
проводит атаку. 

‒ из закрытого гарда, два в корпус, два боковых, два прямых в голову (удары 
в голову проводить по защите или в лапы). 

‒ из этого положения после ударов можно включать добивания, (атакующий 
разрывает гард, переходит на «ахилл» болевой на ногу); 

‒ из закрытого гарда серия ударов, разрыв гарда, «пас гард» (обход ног 
с переходом в контроль сбоку или сверху; 

‒ из закрытого положения «гард» прижавшись к партнеру работаем, верхний, 
корпус – голова; 

‒ из закрытого гарда. Серия ударов встает атакующий на ноги, разрывает 
закрытый гард,отходит назад на дистанцию, затем назад в гард и так далее; 

‒ из открытого гарда, серия ударов, встать на ноги и быстро сделать колесо через 
партнера. Оказаться за головой, обозначить добивание или контроль; 

‒ верхний наносит серию ударов руками, дает прихватить две руки встает в стойку 
и поднимает нижнего максимально вверх и опускает обратно вниз, становится на колени, 
нижний отпускает руки чтобы верхний начал серию ударов руками. Гард закрытый (упр. 
Для групп УТГ 3- 4 года обучения); 

‒ нижний в защите верхний наносит серию ударов, два прямых в защиту головы, 
два боковых в защиту головы, два предплечьями в корпус. 
 Работа нижнего из «гарда»: 

‒ верхний с позиции закрытого «гарда» наносит только прямые имитирующие 
удары в голову с такой скоростью, чтобы нижний качал «маятник» из стороны в сторону 
и уходил от этих ударов. 

‒ верхний стоит на коленях, нижний бьет два прямых, два боковых; 
‒ тоже положение, после серии ударов, нижний раскрывает «гард» и переходит 

на болевой, на руку; 
‒ тоже положение, после серии ударов переход на «треугольник» (удушающий 

ногами); 



62 
 

‒ из того же положения после ударов, переход на болевой или удушающий 
с переворотом верхнего в низ. Нижний выходит в контроль на верх и имитирует серию 
ударов в голову, возврат в исходную позицию. 

‒ из закрытого гарда, нижний в защите наносит серию ударов.раскрывает гард, 
имитирует ногой удар в голову толкает другой ногой в грудь. Разрывает дистанцию встает 
в стойку.  Возвращается в исходную позицию. 

‒ обоюдная работа, верхний из «гарда», прижавшись, начинает имитацию ударов 
в защиту нижнего корпус-голова. Затем выпрямляется и еще наносит два прямых, нижний 
«маятником» от их уклоняется и в защиту верхнего наносит два прямых, два боковых 
удара, верхний прижимается после ударов к нижнему, и комбинация начинается сначала. 

РАБОТА СВЕРХУ («МАУНТ КОНТРОЛЬ») 
Работа верхнего: 
‒ имитация или нанесение прямых ударов в голову, с переходом на болевой прием 

(рычаг локтя); 
‒ имитация прямых и боковых ударов в голову с переходом на болевой на руку; 
‒ имитация прямых, боковых ударов и ударов по корпусу, контроль позиции; 
‒ тоже с переходом на удушающий прием «треугольник» или «анаконду»; 
‒ та же работа в добивании с переходом в боковой контроль, колено на грудь; 
‒ серия имитирующих ударов с переходом в боковой контроль с захватом шеи 

и руки, переход на болевой на руку или удушающий «анаконда». 
Работа нижнего с позиции «маунт»: 
‒ после серии ударов верхнего завязать руки и уходом через мост перевернуть 

верхнего вниз, закончить обусловленной серией ударов. Вернуться в исходное положение; 
‒ после нескольких ударов верхнего, резко приподняться на мост смесив его как 

можно выше себе на грудь. Поднять свои ноги себе за голову и пропустить их под руки 
партнера, выполнить кувырок назад и выйти из позиции. 

РАБОТА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ «САЙД КОНТРОЛЬ» 
‒ базовое положение: атакующий на ногах, нижний на спине в положении «гард», 

ногами упирается в живот верхнего; верхний сбрасывает ноги в сторону, обходит ноги, 
ставит колено на грудь и выполняет, серию обусловленных ударов. Затем делает два шага 
и заходит за голову нижнего. Нижний резко разворачивается на спине и принимает 
базовое положение; 

‒ из положения контроль с боку с выседом(захват за шею и руку) , имитирует два 
удара в голову привстает на колени и переходит на болевой на руку. Новую атаку 
выполняет с другой стороны; 

‒ контроль сбоку поперек туловища, с захватом шеи дальней руки: серия 
имитации ударов корпус рукой, переход в «маунт», серия обусловленных ударов, переход 
на болевой на руку. 

‒ «сайд контроль» захватом шеи и руки и выседом: начало с имитации ударов 
руками (верхний), переход на сайд контроль поперек туловища, серия ударов, переход 
на контроль «колено на грудь» серия ударов, переход на другую сторону, «сайд контроль» 
колено на грудь, затем контроль поперек туловища, и переход на удержание позиции 
с захватом шеи и головы выседом, лицом к партнеру( между переходами выполнять 
серию обусловленных имитационных ударов). 

КОНТРОЛЬ И ДОБИВАНИЕ СО СТОРОНЫ СПИНЫ (БЭК КОНТРОЛЬ). 
‒ базовая позиция: нижний высокий партер, верхний- верхом ноги вовнутрь; 

«добивание», имитация ударов голова-голова- корпус, растянуть нижнего в низкий 
партер, имитация обусловленной группы ударов; 

‒ положение тоже: начало имитация ударов, переход на удушающий прием; 
‒ положение тоже: имитация обусловленных ударов с переходом на болевой 

прием; 
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Многие варианты и комбинации можно проводить на чучеле, набивном мяче, или 
на специальных подушках для отработки ударов рук и ног. Здесь нужна широкая 
творческая работа каждого тренера. 

СОЕДЕНЕНИЕ УДАРНОЙ ТЕХНИКИ И БРОСКОВОЙ 
Для достижения целостности ведения поединка на этапе ТЭ, должно происходить 

объединение ударной техники и борьбы. Также на этом этапе необходимо включить 
в программу тренировок работу в углу ринга и работу у канатов. При работе у канатов 
больше внимания уделить корпусной работе, так называемой работе на руках. Броски 
«корпусные», переводы в партер, выход из «клинча» с ударами и вход после ударов в 
«клинч». Отрыв партнера от канатов с переводами в партер, уходы из угла ринга в клинче. 
Если в зале нет ринга, это работа у мягкой стенки, обусловленные позиции, со сменой 
партнеров и разными отрезками времени. Такие же задания будут актуальны, когда идет 
отработка комбинаций, один в «партере» второй в «стойке»; оба в «партере». Нужно 
только помнить, с начала, разучить комбинацию и потом начинать ее нарабатывать. 
На скорость давать отработку приемов и комбинаций надо начинать после того, как 
спортсмены начали в основе ее выполнять правильно и корректировать по ходу отработки 
и исправлять ошибки. Не увлекаться длительными временными интервалами. Особенно 
на первых годах ТГ. Постараться максимально расширить техническую базу спортсмена, 
чтобы на более поздних годах специализации наиболее ярко можно было раскрыть 
молодого спортсмена со всеми его индивидуальными особенностями. 

‒ после двойки прямых ударов, вход в бросок (проход в две ноги); 
‒ прямой -боковой – вход с уклоном в две ноги; 
Те же комбинации с входом в одну ногу, затем отработать при движении соперника 

назад (вперед), после приобретения навыка начать отработку с броском, обращать 
внимание на падение и страховку; 

‒ двойка прямых ударов в защиту- вход в одну ногу, переход за спину; за спину 
с захватом на корпус и отрывом соперника; с переводом в партер; броском через грудь 
и последующим продолжением; 

Затем эту же комбинацию в движении, партнер движется назад, (вперед);  
‒ двойка в прямых ударов в защиту, партнер бросает «джеб» в ответ, уклон- нырок 

с проходом в две ноги, на корпус, с забеганием за спину; 
‒ та же комбинация движения рук, только проход в одну ногу, с переходом 

на зацеп снаружи, изнутри, и др.  
‒ партнер бросает двойку прямой боковой, в ответ-уклон от прямого, нырок под 

боковой удар с проходом на корпус, в ноги, в одну ногу и вариантами бросков (передний 
переворот, боковой переворот, зацеп изнутри под разноименную ногу) и другие. 

‒ контратаки после удара ногой «лоукик»- прихват ноги. Которая бьет, 
с переходом на бросок зацеп, подсечка под пятку опорной ноги и передняя подсечка; 

‒ контратаки после бокового удара в корпус «мидл кик»- прихват ноги 
с переходом на корпус и бросками, за ноги, через грудь, боковой переворот, переводы 
в партер; 

‒ медленный удар боковой ногой в голову, нырок под ногу с переходом захвата 
на корпус, ноги и последующими бросками: через грудь, заступ за две ноги, переводы 
в партер; 

‒ базовое положение «клинч»: один медленно обозначает работу по корпусу 
коленями второй выполняет прихват ноги, (снаружи, изнутри) с переходом на броски, 
зацеп, подсечка передняя, боковая подножка, переводы в партер. 

 
3.7. Рекомендации по организации психологической подготовки. 

В основе психологической подготовки лежат с  одной  стороны,  психологические 
особенности вида спорта, с другой - психические особенности спортсмена. Чем больше 
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соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от спортсмена высоких 
результатов. 

В психологической подготовке можно выделить: базовую психологическую 
подготовку; психологическую подготовку к тренировочному процессу 
(тренировочную); психологическую подготовку к соревнованиям (соревновательную, 
которая, в свою очередь, подразделяется на предсоревновательную 
и постсоревновательную). 

Базовая психологическая подготовка включает: 
‒ развитие важных психических функций и  качеств  -  внимания, 

представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения; 
‒ развитие профессионально важных способностей - координации, 

музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, 
самокритичности, требовательности к себе; 

‒ формирование значимых морально-нравственных и волевых  качеств  
(любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности); 

‒ формирование умения регулировать психологическое состояние, 
сосредоточиваться перед выступлением, мобилизовать силы во время выступления, 
противостоять неблагоприятным воздействиям. 

Уcпex соревновательной деятельности во многом зависит от качества 
предшествующего тренировочного процесса, который порой выражается в монотонной 
и продолжительной работе. Психологическая подготовка к соревнованиям начинается 
задолго до соревнований, опирается на базовую подготовку и должна решать следующие 
задачи: 

‒ формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 
‒ овладение методикой формирования состояния ситуационной, актуальной 

готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах; 
‒ формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу; 
‒ профилактика перенапряжений.  

Примерный план-схема психологической подготовки представлен в приложении 
№10 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства 
и методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, 
повышение  уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых 
черт их личности, на создание уверенности в своих силах и возможностях. При 
управлении поведением (действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов 
совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных препятствий, 
создание благоприятного эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия 
в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки ‒ состояние специальной 
готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более 
высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий 
на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью 
психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности 
спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, 
включающее такжеформирование личностных качеств (выдержки, самообладания, 
решительности, смелости и др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают 
соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 
спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные 
ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию 
годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых 
имеет преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение 
в поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 



65 
 

тренированности, на повышение уровня тактической активности при выборе действий 
и построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, 
требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств 
саморегуляции эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке 
спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны 
тренера. 

Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические 
установки перед поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени 
тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений 
личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 
соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, 
решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 
технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 
спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

‒ воспитание высоконравственной личности спортсмена; 
‒ развитие процессов восприятия; 
‒ развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения 

и переключения;  
‒ развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 
‒ развитие способности управлять своими эмоциями; 
‒ развитие волевых качеств. 
Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. 

В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного 
спортсмена в плане его  физической, технико-тактической подготовленности, 
но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, 
коллективизм, разносторонние интересы, мотивацию положительного отношения 
к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит 
самовоспитание, организация которого должна направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит 
в следующем: 

‒ осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 
‒ изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место 

поединков, освещенность, температура и т.п.); 
‒ изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям 

с учетом этих особенностей; 
‒ осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 
‒ преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 
‒ формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях 

в выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 
Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и вовремя него сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических 
и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают 
эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма 
к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает 
перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения ‒ все это ухудшает 
готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, 
а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 
предсоревновательных состояний: 

1) состояние боевой готовности; 
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2) предсоревновательная лихорадка; 
3) предсоревновательная апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 
1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния характерны 
следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, 
внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие 
активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение 
процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления. 

2. Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, 
что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой 
смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, 
в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 
повышенной речевой активности и др. 

3. Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 
предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех 
психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил 
и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 
скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. 
Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, 
в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п. 

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности 
к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 
соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых 
состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут 
быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

‒ спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; 
наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, 
бодрости и т.п.; 

‒ применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, 
темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей 
эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять 
состояние подавленности; 

‒ произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

‒ применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего 
на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

‒ одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 
настроению, повышает эмоциональный тонус, в других ‒ воздействует успокаивающее 
воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 
самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных 
моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов 
к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 
взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью 
и самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью 
и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 
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Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного 
процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный 
контроль со стороны тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен 
может в буквальном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной 
тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном 
процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа 
различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные 
данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив 
в тренировочный процесс. 
 
3.8. План применения восстановительных средств 

Успешное решение задач, стоящих перед Учреждением в процессе подготовки 
спортсменов, невозможно без применения системы специальных средств и методик 
восстановления, которые реализуются в ходе отдельных тренировочных занятий, 
соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах 
годичного цикла подготовки. Система профилактических и восстановительных 
мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-
педагогического и медико-биологического воздействия. Внешние признаки 
постнагрузочного утомления приведены в приложении № 11. 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 
тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 
перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 
восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 
‒ текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 
‒ срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени 

после выполнения тренировочных нагрузки; 
‒ стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 
избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 
функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 
восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, 
но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая 
рассматривается как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 
средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) 
с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок 
и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 
процессе входе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях 
соревнований,  когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление 
физической и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного 
занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; 
после микроцикла соревнований;  после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
‒ рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии 

с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 
построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 
использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 
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‒ построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 
восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для 
занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного 
эмоционального фона; 

‒ варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями 
и тренировочными занятиями; 

‒ разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

‒ разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических 
приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 
упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 
Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 
физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо – и гипербарическую 
оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 
соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 
Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 
упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигиены 
и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время 
соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь 
проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 
ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 
терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании 
с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая 
и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных 
и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются 
те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих 
собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 
подводный душ) следует чередовать по принципу: один день ‒ одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной 
тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 
цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также 
стандартизованные функциональные пробы. 

Педагогические средства восстановления: 
1.   Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо и микроциклах; 
2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса  
3.  Рациональное построение учебно-тренировочных занятий; 
4.   Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и  

нетрадиционных 
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5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование 
нагрузок ПО их направленности; 

6.   Индивидуализация тренировочного процесса; 
7.   Адекватные нагрузкам интервалы отдыха; 
8   Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление 

дыхания; 
9.   Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 
10.  Дни профилактического отдыха. 
Психологические средства восстановления:  
1   Организация внешних условий и факторов тренировки; 
2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам;  
3. Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение 

и самоприказы;  
4. Идеомоторная тренировка; 
5.  Психорегулирующая тренировка; 
6. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, посещение музеев, 

выставок, «театров». 
Гигиенические средства восстановления: 
1. Рациональный режим дня. 
2. Оптимальная продолжительность ночного сна не менее 8-9 часов в сутки, 

дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям. 
3. Время тренировочных занятий преимущественно в благоприятное время суток: 

после 8 часов утра и до 20 часов. Тренировочные занятия в неблагоприятное время суток 
с целью волевой подготовки допустимы и целесообразны в подготовительном периоде 

4. Сбалансированное 3-4-х разовое рациональное питание по схеме: завтрак — 20 
-25%, обед — 40 - 45%, ужин — 20 - 30% суточного рациона. 

5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, 
соки, спортивные напитки во время приема пищи, до и во время тренировки. 

6. Гигиенические процедуры. 
7. Удобная тренировочная и соревновательная обувь и одежда. 
Физиотерапевтические средства восстановления: 
1. Душ: теплый (успокаивающий); контрастный и вибрационный 

(возбуждающий). 
2.  Ванны: хвойная, жемчужная, солевая. 
3. Сауна 1 - 2 раза в неделю по 5 - 7 мин, не позднее, чем за 5 - 7 дней 

до соревнований. 
4.  Массаж: ручной, вибрационный, точечный, сегментарный, гидро. 
5. Спортивные растирки. 
6. Аэронизация, кислородотерапи, баротерапия. 
7. Электросветотерапия, токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое 

облучение. 
Поэтапные методы восстановительных мероприятий прописаны в приложении 

№12 Программы. 
  
3.9. План антидопинговых мероприятий 

Целью антидопинговых мероприятий является противодействие применению 
запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки.  

Антидопинговые мероприятия включают:  
‒ предоставление информации обо всех аспектах допинг – контроля; 
‒ знание антидопинговых правил и последствий, связанных с их нарушением; 
‒ знания о субстанциях и методах запрещенных в соревновательный и вне 

соревновательный периоды; 
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‒ знания по использованию биологически активных добавок в спорте 
и об опасности, связанной с их применением;  

‒ ознакомление с основами профилактической работы по применению допинга 
спортсменами;  

‒ ознакомление с современными принципами применения фармакологических 
средств, основам антидопинговой политики в спорте. 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная 
работа по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят 
углубленное медицинское обследование, так же, согласно Положению об организации 
и проведении антидопингового контроля в области физической культуры и спорта 
в Российской Федерации, обязательному антидопинговому контролю подлежат призеры, 
а также спортсмены, определенные по жребию. В командных соревнованиях (в 
зависимости от числа участников) тестированию подлежат 1-2 спортсмена от каждой 
из команд, занявших первые три места, а также от команды, выбранной по жребию. 
Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом 
максимально учитываются все интересы по участию в соревнованиях. 

Следовательно, во время организации тренировочного процесса необходимо 
производить следующие антидопинговые мероприятия: 

1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 
действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 
соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс 
ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, касающемся этих лиц; 

2. Организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для спортсменов; 
3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 
В таблице № 15 указан примерный план антидопинговых мероприятий, 

организуемых в физкультурно-спортивных организациях. 
 

Таблица 15 
План антидопинговых мероприятий 

№ 
п/п Название мероприятия Срок проведения Ответственный 

1 

Утверждение ответственных лиц за 
профилактику и информирование 

не применения допинга, 
запрещенных средств и методов 

среди спортсменов 

В декабре Руководитель 

2 
Проведение теоретических занятий 

по антидопинговой тематике для 
спортсменов групп ССМ, ТЭ 

перед 
соревнованиями Тренер в группе 

 
 

3.10. План инструкторской и судейской практики 
  
Представленная программа имеет цель подготовить не только борцов и бойцов 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 
спортивной борьбы, СБЕ (ММА) правила поведения на ковре, в ринге и за их пределами, 
а также начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам 
познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных 
профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране 
является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров 
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физкультурно-спортивных организаций, спортивные организации должны взять на себя 
заботу о подготовке новых кадров в данной области. 

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника 
тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований 
в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе 
и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 
изучения литературы, практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа должны 
овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, 
отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 
методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 
части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 
Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать 
за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить 
ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с тренером проводить разминку; 
участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения 
правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 
соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 
занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных 
и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 
анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 
самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для 
различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить 
тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных организациях в роли судьи. Для 
спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является 
выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания 
судьи по спорту. 

 
Таблица 16 

Примерный план инструкторской практики 
Этапы 

подготовки Задачи Виды практических занятий 

ТЭ 

Освоение методики проведения 
тренировочных занятий 

по избранному виду спорта 
с начинающими спортсменами 

1. Самостоятельное проведение 
подготовительной. 
части тренировочного занятия. 
2. Самостоятельное проведение занятий 
по физической подготовке. 
3. Обучение основным техническим и 
тактическим элементам и приемам. 

ССМ 

Освоение методики проведения 
тренировочных занятий 

по избранному виду спорта 
с начинающими спортсменами 

1. Самостоятельное проведение занятий 
по физической подготовке. 
2. Обучение основным техническим и 
тактическим элементам и приемам. 
3. Составление комплексов упражнений 
для развития физических качеств. 
4. Подбор упражнений для 
совершенствования техники и тактики. 
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4.СИСТЕМЫ КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
    

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовкой является 
комплексный контроль, позволяющий оценивать уровень подготовленности спортсмена 
на всех этапах спортивной подготовки. 

Система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 
правильность избранного направления подготовки, постоянно вести контроль 
за динамикой тренированности спортсмена, своевременно вносить коррективы 
в тренировочный процесс реализации предпрофессиональной программы подготовки 
по виду спорта, служит основанием для перевода спортсмена на следующий этап 
спортивной подготовки. 

Указанная деятельность осуществляется два раза в году: осень, весна и включает 
следующие виды контроля: 

— сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей 
физической и специальной физической подготовке; 

— выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной 
классификации (EBCK); 

— учет результатов участия в соревнованиях. 
Перевод спортсмена, не выполнившего предъявляемые Программой требования, 

на следующий этап подготовки не допускается. В исключительном случае ему может быть 
предоставлена возможность продолжить прохождение спортивной подготовки повторно 
на том же этапе спортивной подготовки, но не более 2-х раз на тренировочном этапе, при 
условии положительной динамики прироста спортивных результатов. 
 
 
4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку 
на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических 
качеств и телосложения на результативность в смежных группах спортивной 
подготовки по спортивной борьбе (вольной борьбе) и СБЕ (ММА)        

Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо 
на соответствие предъявленным требованиям. Влияние физических качеств 
и телосложения на результативность в смежных группах спортивной (вольной) борьбы 
и СБЕ (ММА) представлены в таблице № 17. 

 
 
Для оценки эффективности деятельности организаций, осуществляющих 

спортивную подготовку, рекомендованы следующие критерии: 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- состояние здоровья, уровень физической подготовленности спортсменов; 
- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической 
подготовленности занимающихся в соответствии с индивидуальными особенностями; 
- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой 
спортивной подготовки по избранному виду спорта; 
- результаты участия в спортивных соревнованиях. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- уровень общего и специального физического развития и функционального состояния 
организма спортсменов; 
- качество выполнения спортсменами объёмов тренировочных и соревновательных 
нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки по избранному виду 
спорта и индивидуальным планом подготовки; 
- динамика спортивных достижений, результаты выступлений в официальных 
всероссийских соревнованиях; 
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- перевод (зачисление) спортсменов из организации, осуществляющей спортивную 
подготовку, в организации другого вида (например: ЦСП или ЮКИОР). 

Преимущественная направленность тренировочного процесса на этапах 
спортивной подготовки определяется сенситивными периодами развития определенных 
физических качеств. Однако преимущественная направленность подготовки не исключает 
комплексное развитие физических качеств и спортивных способностей, которые являются 
ведущими. 
 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность в смежных группах 
спортивной подготовки по спортивной борьбе (вольной борьбе) и СБЕ (ММА) 

 
Таблица №17 

       Физические качества и телосложение  
        

Уровень влияния     

    Скоростные способности                        3 
    Мышечная сила                                 3 
    Вестибулярная устойчивость                    3 
    Выносливость                                  3 
    Гибкость                                      2 
    Координационные способности                   2 
    Телосложение                                  1 

Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние, 
1 - незначительное влияние. 

 
Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий 
в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 
способностей. Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 
успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей 
составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое 
мышцей; мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий 
в течение определенного периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит 
к определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость.  Вестибулярная устойчивость ‒ это способность 
сохранять активную деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. 
Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении 
и положении тела в пространстве.  

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 
ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество 
равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения 
на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций 
вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, 
другие помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 
вращательных движений. 

Выносливость. Выносливость ‒ это способность организма выполнять работу 
заданной мощности в течение относительно длительного времени без снижения 
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ее эффективности. Основные показатели выносливости – мощность физической работы 
и ее продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического 
характера – ходьба, бег, плавание, и ациклического характера – игры. 

Гибкость. Гибкость ‒ это способность выполнять движения с максимально 
возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

‒ анатомических особенностей суставов; 
‒ эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 
‒ способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-

антагонистов в суставах. 
Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 

мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-
антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных 
поверхностей. 

Координационные способности. Ловкость ‒ сложное комплексное двигательное 
качество, уровень развития которого определяется многими факторами. Наибольшее 
значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность 
корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность 
образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций 
к другим. Основу ловкости составляют координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 
быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 
двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Телосложение. Измерение уровня телосложения проводится в соответствии 
с антропометрическими требованиями. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые 
данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные 
способности, лежащие в основе развития необходимых специальных физических качеств, 
их основные показатели. 
 
4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 
подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 
спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки. 

Результатом освоения Программы по предметным областям в спортивной борьбе 
(вольной) и СБЕ (ММА) является приобретение занимающимися знаний, умений 
и навыков в предметных областях: 

1. В области теории и методики физической культуры и спорта: 
‒ история развития видов спорта; 
‒ место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 
‒ основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
‒ основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 
спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта; федеральные стандарты 
спортивной подготовки по видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, 
утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической 
культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 
антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния 
на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 
противоправное влияние); 

‒ необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
‒ гигиенические знания, умения и навыки; 
‒ режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 
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‒ основы спортивного питания; 
‒ требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 
‒ требования техники безопасности при занятиях видом спорта. 
2. В области общей и специальной физической подготовки: 
‒ освоение комплексов физических упражнений; 
‒ развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике 
избранного вида спорта; 

‒ укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности 
и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 
развитию. 

3. В области избранного вида спорта: 
‒   повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 
‒  овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта; 
‒  приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях и показательных выступлениях; 
‒ развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств; 
‒  повышение уровня функциональной подготовленности; 
‒  освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 
‒  выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 
Результатом реализации Программы является: 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
‒ общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 
‒ приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по видам спорта спортивная борьба и СБЕ (ММА); 
‒ формирование спортивной мотивации; 
‒ укрепление здоровья спортсменов. 
На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
‒ повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
‒ совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
‒ стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
‒ поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
‒ сохранение здоровья спортсменов. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовке 
для зачисления (перевода) на этапы подготовки по годам представлены в таблицах №18 – 
19 .  
 

Таблица №18 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода 
(зачисления) в группы на тренировочный этап спортивной подготовки  

 
Развиваемое 
физическое 

Качество 
 

Контрольные упражнения (тесты) ТЭ-1 

Быстрота Бег на 30 м не более 5,6 сек 
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Бег  на 60 м 

 
не более 9,6 сек 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 
 

не более 7,6 сек 

Выносливость 

Бег 400 м 
 

не более 1 мин. 21 сек 

Бег 800 м 
 

не более 3 мин. 10 сек 

Бег 2000 м 
 

не более 10 мин 

Сила 

Подтягивание на перекладине 
 

не менее 5 раз 

Сгибание рук в упоре на брусьях 
 

не менее 16 раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа 

 

не менее 20 раз 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад 
 

не менее 6 м 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 
из-за головы 

 

не менее 5,2 м 

Силовая 
выносливость 

Подъем ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке 

 

не менее 2 раз 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
 

не менее 160 см 

Прыжок в высоту с места 
 

не менее 40 см 

Тройной прыжок с места 
 

не менее 5 м 

Подтягивание на перекладине за 20 с 
 

не менее 4 раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа за 20 с 

 

не менее 14 раз 

Подъем туловища, лежа на спине за 
20 с 

 

не менее 6 раз 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, 
пальцами рук коснуться пола (не менее 2 раз) 

Техническое 
мастерство 

Прямые удары двумя руками 10 с,  не менее 18 раз 
Прямые удары двумя руками 1 мин,  не мен ее 50 раз 

Круговые удары внутрь дальней 
ногой 10 с  не менее 6 раз 

Круговые удары внутрь дальней 
ногой 1 мин не менее 30 раз 

10 бросков партнера через бедро не более 25 сек 
Бросок партнера «Кочерга», за 1 мин не менее 20 раз 

Бросок партнера через плечи 
«Мельница», за 1 мин не менее 20 раз 

Проход в две ноги со сбиванием за 1 
мин не менее 20 раз 

Примечание: Для девушек нормативы могут быть снижены до 10% 
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Таблица №19 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода 
(зачисления) в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
 

Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота 
Бег на 30 м (не более 5,4 с) 

Бег 60 м (не более 9,4 с) 
Бег 100 м (не более 13,5 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,6 с) 
Максимальный поворот в выпрыгивании (не менее 390°) 

Выносливость 

Бег 400 м (не более 1 мин. 16 с) 
Бег 800 м (не более 2 мин. 48 с) 
Бег 1500 м (не более 7 мин. 00 с) 

Бег на 3000 м (не более 12,3 мин.) 
Бег 2 x 800 м, 1 мин. Отдыха (не более 5 мин. 48 с) 

Сила 

Подтягивание на перекладине (не менее 13 раз) 
Сгибание рук в упоре на брусьях (не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 40 раз) 
Бросок набивного мяча (3 кг) назад (не менее 7 м) 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед  из-за головы (не менее 6,3 м) 

Силовая 
выносливость 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке  
(не менее 8 раз) 

Лазание по канату без помощи ног – 4 м  (не менее 2 раз) 

Скоростно-силовые 
качества 

Прыжок в длину с места (не менее 2,40 см) 
Прыжок в высоту с места (не менее 47 см) 

Тройной прыжок с места (не менее 6 м) 
Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 5 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (не менее 17 раз) 
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 15 раз) 

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на 
гимнастической скамье. Кисти рук тянутся вниз, кончики пальцев рук ниже 

уровня линии стоп  (не менее 12 см) 

Техническое 
мастерство 

Прямые удары двумя руками 10 с, (22 раза) 
Прямые удары двумя руками 1 мин, (58 раз) 

Круговые удары внутрь дальней ногой 10 с, (10 раз) 
Круговые удары внутрь дальней ногой 1 мин, (35 раз) 

10 бросков партнера через бедро, (за 20 с) 
Бросок партнера «Кочерга», за 1 мин, (26 раз) 

Бросок партнера через плечи «Мельница», за 1 мин, (26 раз) 
Проход в две ноги со сбиванием за 1 мин, (26 раз) 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 
 
Примечание: Для девушек нормативы могут быть снижены до 10% 
 
4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической 
и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-
переводные нормативы по годам и этапам подготовки 

 
Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовки осуществляется в форме тестирования.  
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Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 
деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон 
их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 
соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности 
спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 
‒ Этапный контроль. 
‒ Текущий контроль. 
‒ Оперативный контроль.  
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое 

является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния 
спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, 
макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, 
закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-
переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере 
необходимости) и соревнований (согласно единому календарному плану).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, 
которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или 
соревновательных микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной 
организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. 
Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений 
во многом определяются своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 
упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину 
и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 
соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки 
тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления 
недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений 
и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - 
срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных 
занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 
предполагает оценку реакций организма, занимающегося на физическую нагрузку 
в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений 
в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 
основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом 
основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим 
качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка 
объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 
спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 
мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность 
использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования 
или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической 
подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях. 
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Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 
медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии 
и спортивной медицины.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены 
сдают нормативы итоговой аттестации (иначе тестирование, аттестационно-
измерительные срезы или контрольно-переводные нормативы). 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод 
спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 
результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены 
могут пройти нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение 
или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 
подготовки. 
 
4.4. Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 
‒ информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 
‒ ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых заданий 

и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 
‒ обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

испытуемыми; 
‒ сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок 

и помощи; 
‒ соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных 

данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждое тестирование 
или соответствующее задание; 

‒ обеспечение конфиденциальности аттестационно-имерительных 
результатов; 

‒ ознакомление испытуемого с результатами тестирования; 
‒ решения серии этических и нравственных задач; 
‒ накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими 

методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности 
между ними; 

‒ обогащение исследователем опыта работы с измерительными материалами 
и знаний об особенностях его применения. 
 
4.5. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения 
тренировочного процесса. 
 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 
осуществляется в структурных подразделениях по спортивной медицине (кабинет, 
отделение) медицинской организации, в медицинской организации по профилю 
спортивной медицины (врачебно-физкультурный диспансер, центр спортивной медицины 
и другие), штатным медицинским работником в соответствии с  Порядком организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 
(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 
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Медицинская помощь лицам, занимающимся физической культурой и спортом, 
оказывается в виде: 

первичной медико-санитарной помощи; 
специализированной, в том числе высокотехнологичной, медицинской помощи; 
скорой, в том числе скорой специализированной, медицинской помощи, включая 

медицинскую эвакуацию. 
3. Медицинская помощь лицам, занимающимся физической культурой и спортом, 

оказывается в следующих условиях: 
амбулаторно (в условиях, не предусматривающих круглосуточное медицинское 

наблюдение и лечение); 
в дневном стационаре (в условиях, предусматривающих медицинское наблюдение 

и лечение в дневное время, не требующих круглосуточного медицинского наблюдения 
и лечения); 

стационарно (в условиях, обеспечивающих круглосуточное медицинское 
наблюдение и лечение); 

вне медицинской организации (по месту вызова бригады скорой, в том числе 
скорой специализированной, медицинской помощи, а также в транспортном средстве при 
медицинской эвакуации).  

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
мероприятий), включает: 

1.Предварительные (при определении допуска к мероприятиям)  
2. Периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) согласно приложению № 1 к Порядку;  
3. Этапные и текущие медицинские обследования;  
4. Врачебно-педагогические наблюдения. 
Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами могут быть 
установлены локальными нормативными актами учреждения. 

Самоконтроль.  
Самоконтроль имеет важное значение. Осуществляя такое наблюдение, 

спортсмен сам может анализировать методику тренировки. Самоконтроль является 
существенным дополнением к врачебному контролю, но ни в коем случае не может его 
заменить. Данные правильно проводимого самоконтроля могут оказывать большую 
помощь тренеру в регулировании тренировочной нагрузки, а врачу — в своевременном 
выявлении отклонений в состоянии здоровья при неправильной методике тренировки, 
нарушениях режима дня и неблагоприятных воздействиях факторов внешней среды. 

Объем самоконтроля определяется тренером. Он может содержать всего 3 – 5 
показателей (например, самочувствие, сон, аппетит, вес тела, пульс) или быть очень 
подробным, т. е. учитывать 10 – 15 и более показателей. 

Критерии самоконтроля принято делить на субъективные и объективные. 
К субъективным относятся: самочувствие, настроение, наличие или отсутствие болевых 
и других неприятных или необычных ощущений, сон, аппетит, работоспособность, отно-
шение к тренировкам и др. 

 Реакция на занятия, к примеру, силового характера (в тренажерном зале)  может 
быть нормальной («норма»), отклоняющейся от нормы («отклонение от нормы»), 
патологической («патология») (в таблицах№20–23) 

 Таблица № 20. Перед занятием  

НОРМА Желание начать очередную тренировку 
Предвкушение радости, даваемой движением и процедурами 

ОТКЛОНЕНИЯ Нежелание заниматься 
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ОТ НОРМЫ Мысли типа «тренироваться не хочется, но я должен, если 
потренируюсь, все будет хорошо, если нет — возникает чувство 
вины» 

ПАТОЛОГИЯ Мысли о тренировке вызывают отвращение 
Таблица № 21. Во время занятий  

НОРМА 
Легко поддерживается темп движений при оптимальной или 
допустимой ЧСС, способность на непродолжительное время увеличить 
темп; чувство усталости приятное 

ОТКЛОНЕНИЯ 
ОТ НОРМЫ 

С трудом поддерживается темп движений, соответствующий 
допустимой ЧСС; желание прекратить тренировку, не доведя 
ее до конца, болезненные ощущения в связках, сухожилиях, сустава, 
проходящие при уменьшении интенсивности движений 

ПАТОЛОГИЯ 
Нарушения сердечного ритма головокружение, побледнение боль 
в грудной клетка, сильная боль в связках, сухожилиях, суставах, 
сохраняющаяся и после снижения интенсивности движений 

Таблица № 22. Непосредственно после занятий  

НОРМА 
Чувство удовлетворения; ЧСС через 3 мин после окончания основной 
части тренировки менее 120 уд. мин (20 уд за 10 с); приятная 
усталость в работавших мышцах 

ОТКЛОНЕНИЯ 
ОТ НОРМЫ 

Чувство безразличия; ЧСС через 3 мин после окончания основной 
части тренировки в пределах 120-140 уд/мин; небольшая 
болезненность в мышцах и сухожилиях во время ходьбы, 
обостряющаяся при попытке выполнить более интенсивные движения 

ПАТОЛОГИЯ 
Тошнота, чрезмерное возбуждение предобморочное состояние, боли 
в грудной клетке, надрывы мышц, сухожилий, растяжение связок, 
вывихи 

Таблица №23. Между занятиями  

НОРМА 

Чувство общей усталости проходит через 2 ч после занятия 
повышенная (до 80 уд/мин) ЧСС сохраняется после окончания 
тренировки не более 2 ч, местная мышечная усталость сохраняется 
нз более 12 ч 

ОТКЛОНЕНИЯ 
ОТ НОРМЫ 

Чувство общей усталости сохраняется более 2 ч после окончания 
тренировки: нарушения сна; некоторое снижение аппетита, пульс 8 
покое удерживается свыше 30 уд/мин до 12 ч после тренировки; работа 
статического характера включая силовые элементы (например, работа 
на садово-огородном участке). вызывает значительные трудности: 
небольшая боль в связках и суставах сохраняется при каждом 
движении; местная мышечная усталость сохраняется более 24 ч 

ПАТОЛОГИЯ 

Бессонница, невротические симптомы, отсутствие аппетита, 
незапланированное снижение массы тела общая усталость сохраняется 
после тренировки более 12 ч: более или менее интенсивное усилие 
(например, подъем по лестнице в обычном темпе) вызывает одышку: 
устойчивая боль в грудной клетке: пульс в покое выше 80 уд/мин 
сохраняется более 12 ч; частые боли в опорно-двигательном аппарате 
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К объективным критериям — показатели, которые имеют цифровое выражение, 
например частота пульса, вес, сила мышц, жизненная емкость легких, спортивные 
результаты и др. 

Некоторые из указанных показателей определяют утром в день занятий (сразу 
после сна), затем перед тренировкой наряду с другими показателями, сразу после 
ее окончания и на другой день утром или перед следующим занятием. Некоторые 
показатели (например, самочувствие, пульс) рекомендуется учитывать также в процессе 
занятия. До и после него целесообразно проводить взвешивание, измерение силы мышц, 
жизненной емкости легких и др. Спортсмен должен вести дневник самоконтроля. 
Он может быть частью дневника тренировок или ведется отдельно от него. Врач и тренер, 
просматривая этот дневник, могут провести анализ данных самоконтроля, проследить за-
висимость изменений здоровья и функционального состояния организма от характера 
режима и интенсивности тренировок. Содержание и построение дневника самоконтроля, 
который ведется отдельно от дневника тренировок, может быть различным. 
 
4.6. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технико-тактической подготовки, методические указания 
по организации тестирования. 

Для досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать 
требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) 
периода подготовки. 

Комплекс контрольных упражнений (итоговая аттестация) необходимо принимать 
для учета и анализа работы, подготовки спортсмена тренировочного года (май).  

 
 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе 2,3 и 4 т.г. в смежных 
группах спортивной подготовки по спортивной борьбе  и СБЕ (ММА) 

Таблица 24 
Развиваемое 
физическое 

Качество 
 

Контрольные упражнения 
(тесты) 

ТЭ-2 ТЭ-3 ТЭ-4 

Быстрота 

Бег на 30 м 
 

не более 5,5 
сек 

не более 5,4 
сек 

не более 5,3 
сек 

Бег  на 60 м 
 

не более 9,5 
сек 

не более 9,4 
сек 

не более 9,3 
сек 

Координация Челночный бег 3 x 10 м 
 

не более 7,5 
сек 

не более 7,4 
сек 

не более 7,3 
сек 

Выносливость 

Бег 400 м 
 

не более 1 мин. 
20 сек 

не более 1 мин. 
18 сек 

не более 1 мин. 
16 сек 

Бег 800 м 
 

не более 3 мин. 
00 сек 

не более 2 мин. 
50 сек 

не более 2 мин. 
40 сек 

Бег 2000 м 
 

не более 9 мин 
50 сек 

не более 9 мин 
40 сек 

не более 9 мин 
30 сек 

Сила 

Подтягивание 
на перекладине 

 

не менее 6 раз не менее 7 раз не менее 8 раз 

Сгибание рук в упоре 
на брусьях 

 

не менее 18 раз не менее 20 раз не менее 22 
раза 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа 

 

не менее 25 раз не менее 30 раз не менее 35 раз 
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Бросок набивного мяча (3 
кг) назад 

 

не менее 6,1 м не менее 6,2 м не менее 6,3 м 

Бросок набивного мяча (3 
кг) вперед из-за головы 

 

не менее 5,3 м не менее 5,4 м не менее 5,5 м 

Силовая 
выносливость 

Подъем ног до хвата 
руками в висе на 

гимнастической стенке 
 

не менее 3 раз не менее 4 раз не менее 5 раз 

Скоростно-
силовые 
качества 

Прыжок в длину с места 
 

не менее 170 
см 

не менее 180 
см 

не менее 190 
см 

Прыжок в высоту с места 
 

не менее 42 см не менее 44 см не менее 46 см 

Тройной прыжок с места 
 

не менее 5,1 м не менее 5,2 м не менее 5,3 м 

Подтягивание 
на перекладине за 20 с 

 

не менее 5 раз не менее 6 раз не менее 7 раз 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа за 20 с 

 

не менее 15 раз не менее 16 раз не менее 17 раз 

Подъем туловища, лежа 
на спине за 20 с 

 

не менее 7 раз не менее 8 раз не менее 9 раз 

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, пальцами 
рук коснуться пола (не менее 2 раз) 

Техническое 
мастерство 

Прямые удары двумя 
руками 10 с,  20 21 22 

Прямые удары двумя 
руками 1 мин,  52 55 58 

Круговые удары внутрь 
дальней ногой 10 с  7 9 10 

Круговые удары внутрь 
дальней ногой 1 мин 35 37 40 

10 бросков партнера через 
бедро 22 20 20 

Бросок партнера 
«Кочерга», за 1 мин 20 22 25 

Бросок партнера через 
плечи «Мельница», за 1 

мин 
20 22 25 

Проход в две ноги со 
сбиванием за 1 мин 20 22 25 

 
Примечание: Для девушек нормативы могут быть снижены до 10% 

 
Методические рекомендации по выполнению тестирования. 

 
Тестирование проводится в начале (сентябрь-октябрь) и конце тренировочного года 

(май).  
 Перед тестированием должна быть проведена разминка. По окончании занятия или 

же на следующем занятии тренер доводит до воспитанников результаты тестирования 
и даёт им рекомендации. 
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Программа тестирования представлена физическими упражнениями, которые 
сгруппированы по признаку основных физических качеств и позволяют объективно 
и всесторонне проверить развитие физических способностей: силовые, скоростные, 
к выносливости и координации. Таким образом, тестирование состоит из нескольких 
упражнений в зависимости от возраста, (по одному на каждую группу физических 
способностей). 

Важно отметить, что приоритетом для перевода на следующий тренировочной этап 
или год является стабильный соревновательный результат спортсмена, что является 
первостепенным, помимо сдачи контрольных нормативов (тестов). В приведенных 
комплексах  (таблица 24), а также во вступительных нормативов (таблицы 19 и 18) 
приведено по несколько   упражнений на различные физические качества (быстрота, 
координация, выносливость, сила, скоростно-силовые качества и техническое мастерство), 
исключая силовую выносливость и гибкость, что дает возможность тренерскому составу 
определить приоритетные упражнения (тесты) для каждого спортсмена, т.е. спортсмен 
может не выполнить норматив по всем приведенным упреждениям (тестам), однако % 
выполнения должен составить не менее 70 в тренировочных группах и не менее 80 % 
в группе совершенствования спортивного мастерства.    

 
Скоростные способности 

Бег 60 метров  
Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется 

с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. 
Бег 30 метров 
Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется 

с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. 
Бег 100 метров 
Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется 

с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. 
 

Силовая выносливость  
 

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке 
 
1.Исходное положение:  спиной к гимнастической  (шведской) стенке.  
2. Руками взяться за перекладину выше собственного роста. 
3. Поднять прямые ноги на уровень хвата руками.  
Ошибки выполнения: раскачивания  при выполнении. 

 
Скоростно-силовые качества 

 
Прыжок в длину с места 
Выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка 

измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой 
частью тела. Участнику предоставляется три попытки. 

Тройной прыжок с места. Выходит на исходное положение и становится в метре 
от линии отталкивания. По команде «Вперед» становится перед линией отталкивания, 
принимает сбалансированное положение и ставит ноги на ширине плеч. Затем слегка 
сгибает ноги в коленях, а руки в локтях. Выпрыгивает с двух ног вперед. Приземляется 
на не толчковую ногу и тот час же выпрыгивает вперед. Приземляется на толчковую ногу, 
а затем, выпрыгнув вперед, максимально насколько это возможно, приземляется на обе 
ноги. 
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Упражнение выполняется на ровной площадке с любым покрытием, с размеченной 
линией отталкивания и местом приземления и контрольными отметками через каждые 5 
см. 

Результат определяется по ближайшей к линии отталкивания отметке (следу), 
оставленной любой частью тела с точностью до 1 см. 

Поднимание туловища  
Выполняется на гимнастических матах из положения «лежа на спине» руки 

за головой, локти разведены в стороны, касаются гимнастического мата, ноги согнуты 
в коленных суставах под углом 90 градусов, ступни ног закреплены. По команде «Марш!» 
учащийся выполняет наклон вперед до касания локтями коленей и возвращается в и.п. 
до касания лопатками гимнастического мата. Учитывается количество раз до отказа. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание) 
Выполняется из и.п. упора лежа, голова, туловище и ног составляют прямую 

линию Ширина постановки рук- ширина плеч. Сгибание рук выполняется до положения 
прямого угла а локтевых суставах, разгибание производится одновременно двумя руками 
до полного выпрямления рук без нарушения прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза 
между повторами не более 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии 
соблюдения техники выполнения упражнения.  

Подтягивание на перекладине 
1. Перед подтягиванием следует принять правильно положение виса на турнике — 

хват средний (принято считать расположение рук на турнике приблизительно на ширине 
плеч). При подтягивании таким хватом нагрузка на мышцы спины и рук распределяется 
практически равномерно. Ноги скрещены друг с другом и согнуты под углом  90  градусов 
(это исключает рывки ногами). Пауза между подтягиваниями не более 5с.  

2. Не дергаться на турнике (не помогать себе ногами и тазом подымать тело вверх, 
а осуществлять подтягивания только силой мышц, рук и спины). 

3. Не подтягиваться на турнике быстро. 
4. При подтягивании стараться использовать правильную технику дыхания: начало 

подтягивая ВДОХ, окончание ВЫДОХ. 
Поднимание ног на шведской стенке 
 Выполняется из положения виса на шведской стенке. Поднимается прямые ноги 

на высоту 90* и выше. Засчитывается количество раз. 
Бросок набивного мяча назад и вперед из-за головы 
Расстояние броска измеряется как расстояние от внешней ограничительной  линии 

до точки падения мяча. Выполняется 2 попытки, засчитывается лучший результат. 
1.Ноги на ширине плеч, слегка согнутые в коленях, взять набивной мяч в обе руки. 
2. Отвести набивной мяч на уровень колен и отклонится вперед. 
3. Резко бросить мяч назад, за голову, выпрямляясь и используя все мышцы тела 

для выполнения броска. 
Для броска из-за головы: 
1. Ноги на ширине плеч, набивной мяч взять в обе руки.  
2. Отвести набивной мяч глубоко за голову, слегка согнуть колени и отклониться 

назад. 
3. Резко бросить мяч вперед, сгибая тазобедренные суставы и используя все 

мышцы тела для выполнения броска. 
 

Координация 
Челночный» бег 3х10 
Проводится на ровной дорожке длиной не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый 

участок, начало и конец которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). 
За каждой чертой - два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний 
полукруг за финишной линией кладут кубик (5 см). Участник становится за стартовой 
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чертой и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, 
берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) 
в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней — финишной - черте, пробегая ее. 
Учитывается время выполнения теста от команды «марш» до пересечения линии финиша. 

Максимальны поворот в выпрыгивании (на 390 градусов). 
1. Встать прямо, ноги расставлены шире плеч. Колени согнуть и опуститится в 

положения приседа. Руки соединить перед собой или протянуть вдоль туловища. Бедра 
должны быть почти параллельно полу, между голенью и бедром прямой угол. Пятка 
полностью на полу.  

2. Резко выпрыгнуть вертикально вверх, руки опущены вдоль туловища. Не 
опускайте голову, вращая туловище против или почасовой стрелки не менее чем на 390 
градусов.  

Выносливость 
 

Бег на 400, 800, 1000,  2000, 3000 м. 
Старт производиться  с общего по пересеченной  местности. Результат фиксируется 

с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды. 
 

Гибкость  
 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу или на 
гимнастической скамье. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного 
положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни 
ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. Спортсмен выполняет в спортивной 
форме, позволяющей определять выпрямление ног в коленях. 

 
Примеры дополнительных переводных нормативов по технической 

подготовленности (тренировочный этап) 
 

5-кратное выполнение упражнения:  
вставание на мост и стойки, уход с моста с забеганием в любую сторону 

и возвращение в И.п (с) – от 12,2 с до 13,2с. 
Забегание на мосту  
5 влево, 5 вправо (с) – от 16,5 до 17,5с. 
Перевороты на мосту:  
10 раз (с)- от 26,0 до 32,0 с 

 
Примеры дополнительных переводных нормативов по технической 

подготовленности (группа спортивного совершенствования) 
Техника выполнения специальных упражнений. 

Перевороты с моста 
- оценка «5» — крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, 

перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обоими ногами; 
- оценка «4» — менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук; 
- оценка «3» — низкий мост, перевороты с раскачивания и поочередным 

отталкиванием ног. 
Кувырок вперед, подъем разгибом. 
- оценка «5» — выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной фазе; 
- оценка «4» — допущены незначительные ошибки в технике исполнения (потеря 

равновесия); 
- оценка «3» — нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при 
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выполнении переворота разгибанием. Сальто вперед с разбега (страховка обязательна); 
- оценка «5» — ритмичный сильный разбег, хороший подскок и группировка, 

фиксация при приземлении; 
- оценка «4» — недостаточно сильный разбег, нечеткая группировка, потеря 

равновесия при приземлении; 
- оценка «3» — слабый разбег, ошибки при группировке, потеря равновесия 

(падение) при приземлении; 
Забегания на мосту. 
- оценка «5» — крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, 

забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются; 
- оценка «4» — менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы 

с задержкой при забегании; 
- оценка «3» — низкий мост с упором на теменную часть головы, значительные 

смещения рук и головы при забегании, остановки при переходе из положения моста 
в упор и наоборот. 

Вставание на мост из стойки и обратно в стойку. 
- оценка «5» — упражнение выполняется слитно, за счет прогиба и работы мышц ног 

и брюшного пресса; 
- оценка «4» — выполняется слитно, без прогиба (опускается таз и сгибаются ноги 

в коленных суставах); 
- оценка «3» — выполняется без прогиба, с остановкой при помощи рук. 

Техника выполнения технико-тактических действий. 
Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стойке и партере из всех 

классификационных групп. 
Выполнение защит и контрприемов от приема, выполняемого партнером. 
Выполнение комбинаций из демонстрируемых технических действий. 
Выполнение комбинаций, построенных по принципу:  
а) прием— защита — прием;  
б) прием—контрприем — контрприем;  
в) прием в стойке — прием в партере. 
- оценка «5» — технические действия (прием, защита контрприем и комбинации) 

выполняются четко, слитно, с максимальной амлитудой и фиксацией в финальной фазе; 
- оценка «4» — технические действия выполняются с незначительными задержками, 

с недостаточной плотностью захвата, при выполнении приема и удержания в финальной 
фазе; 

- оценка «3» — технические действия выполняются со значительными задержками, 
срываются захваты при выполнении приема и при удержании соперника в финальной 
фазе. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовленности 
 

Техника выполнения технико-тактических действий 
         Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинаций в стойке и партере 

из всех классификационных групп. 
Выполнение защит и контрприемов от приема, выполняемого партнером. 
Выполнение комбинаций из демонстрируемых технических действий. 
Выполнение комбинаций, построенных по принципу:  
а) прием— защита — прием;  
б) прием—контрприем — контрприем;  
в) прием в стойке — прием в партере. 
- оценка «5» — технические действия (прием, защита контрприем и комбинации) 

выполняются четко, слитно, с максимальной амлитудой и фиксацией в финальной фазе; 
- оценка «4» — технические действия выполняются с незначительными задержками, 
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с недостаточной плотностью захвата, при выполнении приема и удержания в финальной 
фазе; 

- оценка «3» — технические действия выполняются со значительными задержками, 
срываются захваты при выполнении приема и при удержании соперника в финальной фазе 

 
Знания и умения, необходимые для перевода на следующий этап, начиная 
с тренировочного этапа 

Таблица 25 
№ Теоретические 

занятия 
Физическая 
подготовка 

Техника 
в партере 

Техника в стойке 

1.  Форма борца 
вольного 
стиля. История 
развития  
 борьбы 

Подтягивания на 
перекладине 
(норматив) 

Перевороты 
рычагом  

Переводы в партер 
рывком за руку 

2.  Теоретические  
основы 
физиологии 
тренировочного 
процесса 

Отжимания 
от пола (норматив) 

Перевороты 
скручиванием 
за две руки 

Переводы в партер 
нырком под руку 

3.  Оценка броска 
со стойки в опасное 
положение (на мост) 

Выпрыгивания 
из низкого приседа 
(норматив) 

Перевороты 
ключом 

Бросок прогибом 
рука и туловище 

4.  Оценка удержания 
в опасном 
положении 

Вис 
на перекладине 

Перевороты 
накатом 

Бросок прогибом 
из положения 
крест 

5.  Оценка броска 
на живот 
 

Гимнастический 
мост 
 

Защита от 
переворота 
накатом 
 

Бросок прогибом 
из обратной петли 

6.  Оценка перевода 
рывком за руку 
в положение 
партера 

Подъём разгибом 
со спины партнёра 
 

Бросок «задний 
пояс» - защита 
 

Бросок прогибом с 
проходом 
в корпус 

7.  Оценка перевода 
нырком под рук 
в положение 
партера 
 

Забегания на 
борцовском мосту 
вправо, влево 
 

Бросок «Обратный 
пояс» - защита 
 

Бросок через 
спину 
рука и голова 

8.  Виды 
побед (чистая, по 
баллам, с явным 
преимуществом) 
и их оценка 
 

Кувырок вперёд, 
назад с выходом в 
стойку 
 

Выход в партере 
из 
положения 
нижнего 
на верх «Бра-
Руле» 
 

Бросок через 
спину 
из под руки 

9.  Оценка 
переворотов 
партере накатом 
 

Колесо, рондад Комбинация 
подъем 
на задний пояс-
накат 
 

Бросок через 
спину 
за одну руку 
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10.  Оценка переворота 
в партере броском 
«задний пояс 
обратный пояс» 
 

Упражнение 
«складной нож» 
на скорость 
 

Перевороты 
накатом  
 

Бросок вращением 
за одну 
руку(вертушка 

11.  Оценка 
накрывания 
 

Бег на короткую 
дистанцию 30, 60 м 
(норматив) 
 

Защита от 
переворота 
накатом 
 

Комбинации 
вертушка-проход 
в 
корпус бросок 
прогибом 

12.  Система 
проведения 
соревнований 
 

Бег на длинную 
дистанцию,  
400, 800, 2000 м 
(норматив) 
 

Бросок «задний 
пояс» - защита 
 

Перевод- проход в 
корпус –бросок 
прогибом 

13.  История 
спортивной школы 
 
 

Жим штанги от 
груди, присед с 
партнёром своего 
веса (норматив 

Бросок «Обратный 
пояс» - защита 
 

Нырок –бросок 
Прогибом 

14.  Режим дня, 
гигиены и способы 
восстановления 
 

Челночный бег 
(норматив) 
 

Выход в партере 
из 
положения 
нижнего 
на верх «Бра-
Руле» 
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Приложение №1  

Программа углубленных медицинских обследований спортсменов спортивных сборных команд Российской Федерации 

Категория 
контингента 

Кратность 
проведения 

Врачи-специалисты Клинико-лабораторные и функционально-
диагностические методы обследования 

Примечание 

Спортсмены 
спортивных сборных 
команд Российской 
Федерации 

1 раз в 6 
месяцев 

Педиатр/терапевт (по 
возрасту) 
Травматолог-ортопед 
Хирург 
Невролог 
Оториноларинголог 
Офтальмолог 
Кардиолог 
Гинеколог 
Уролог 
Дерматовенеролог 
Стоматолог 
Медицинский 
психолог/психотерапевт 
Врач по спортивной 
медицине 

Клинический анализ крови (на автоматическом 
анализаторе) с микроскопией мазков, подсчетом 
тромбоцитов и ретикулоцитов и определением 
скорости оседания эритроцитов (СОЭ) 
Биохимический анализ крови: IgM, IgA, IgG, 
IgE, соматотропный гормон (СТГ), пролактин, 
тиреотропный гормон (ТТГ), кортизол, 
тестостерон общий; свободный тестостерон; 
дигидротестостерон; тироксин свободный, 
антитела к тиреоидной пероксидазе (АТ-ТПО), 
глюкоза, маркер резорбции костной ткани (Cross 
Laps); кальций; магний; фосфор; натрий; калий; 
хлориды; железо; щелочная фосфатаза; 
аланинаминотрансфераза (AЛT); 
аспартатаминотрансфераза (ACT); билирубин 
общий, билирубин прямой, мочевина, мочевая 
кислота, креатинин; общий белок; альбумин; 
миоглобин; лактат; липаза; гамма-глутамил-
трансфераза (ГГТ); креатинфосфокиназа (КФК), 
сердечная креатинфосфокиназа (МВ-КФК) 
количественный анализ; кислая фосфатаза; 
лактатдегидрогеназа (ЛДГ); холестерин; 
фракция холестерина ВП; фракция холестерина 
НП; фракция холестерина ОНП; триглицериды; 
антитела к ВИЧ Уг, антитела к хламидии 
трахоматис IgA; антитела к хламидии 
трахоматис IgG; анти-HCV с подтверждающим 

По медицинским показаниям и (или) 
в соответствии 
с утвержденными правилами по виду 
спорта или регламентами 
общероссийской спортивной 
федерации, международной 
спортивной федерации проводятся 
дополнительные консультации 
врачей-специалистов, 
функционально-диагностические 
и лабораторные исследования. 
Программа углубленного 
медицинского обследования для 
спортсменов-инвалидов и лиц 
с ограниченными возможностями 
здоровья может изменяться 
в зависимости от вида нарушения 
здоровья в части проведения 
функциональной диагностики, 
нагрузочных проб и специфики 
обследований у врачей-
специалистов. Выбор и содержание 
методов обследования определяются 
индивидуальными особенностями 
организма спортсмена-инвалида, 
наличием хронических, 
рецидивирующих заболеваний (в 

https://internet.garant.ru/#/document/57499801/entry/0


93 
 

тестом и следующими дополнительными 
тестами при позитивном результате на анти-
HCV: РНК HCV, генотип HCV; антитела 
к возбудителю сифилис (суммарные антитела); 
HbsAg - антиген с подтверждающим тестом 
и следующими дополнительными тестами при 
позитивном результате на HBs: Hbe, анти-Hbe, 
анти-HBs, анти-Hbcor-IgM, ДНК HBV ДНК 
хламидии трахоматис (биологический материал 
- эпителиальный соскоб уретры/цервикального 
канала) 
ДНК возбудителя гонореи (биологический 
материал - эпителиальный соскоб 
уретры/цервикального канала) 
ДНК возбудителя трихомониаза (биологический 
материал - эпителиальный соскоб 
уретры/цервикального канала) 
Группа крови, резус-фактор (однократно при 
включении в состав спортивной сборной 
команды Российской Федерации) 
Клинический анализ мочи 
Антропометрия 
Скрининг на наличие сердечно-сосудистых 
заболеваний (опросники и протоколы) 
ЭКГ(в покое в 12 отведениях) 
ЭхоКГ 
Холтеровское мониторирование (по показаниям) 
Стресс-ЭхоКГ(под нагрузкой) 
Суточное мониторирование артериального 
давления (по медицинским показаниям) 
Компьютерная спирография с исследованием 
объемных и скоростных параметров внешнего 
дыхания (в том числе с использованием 

том числе у родственников) и рядом 
других факторов риска, спецификой 
вида спорта (спортивной 
дисциплины), этапами спортивной 
подготовки. У спортсменов 
спортивных сборных команд 
Российской Федерации в видах 
спорта лиц с интеллектуальными 
нарушениями в рамках проведения 
УМО консультация психолога 
не проводится, психологическое 
тестирование не применяется. При 
наличии показаний могут 
проводиться дополнительные 
консультации врача-психиатра. 
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функциональных проб и диагностических 
фармакологических тестов по показаниям) 
Рентгенография легких (с 15 лет, не чаще 1 раза 
в год) 
МРТ головного мозга у лиц, занимающихся 
видом спорта "бокс" в соответствии с правилами 
вида спорта "бокс" 
МРТ головного мозга у лиц, занимающихся 
контактными видами спорта (после 
перенесенных травм головного мозга 
по показаниям) 
МРТ сердца (по показаниям) 
УЗИ внутренних органов (печень, 
желчевыводящие пути, почки, поджелудочная 
железа, селезенка, предстательная железа, 
органы малого таза и молочные железы 
у женщин, щитовидная железа) 
Нагрузочное тестирование с использованием 
эргометрии с субмаксимальной или 
максимальной (до отказа от работы) нагрузками 
с проведением ЭКГ, газоанализа в соответствии 
с методическими рекомендациями, сообразно 
с видом спорта, характером и амплитудой 
выполняемой спортсменом работы, с целью: 
а) выявления жизнеугрожающих состояний 
и имеющихся патологических изменений; 
б) оценки физической работоспособности; 
в) определения индивидуальных зон 
интенсивности тренировочной нагрузки 
Исследование психоэмоционального статуса 
Оценка наследственных факторов риска 
с помощью опросников (однократно при 
включении в состав спортивной сборной 
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команды Российской Федерации, далее 
по показаниям) 
Генетический анализ наследственных факторов 
риска (однократно при включении в состав 
спортивной сборной команды Российской 
Федерации, далее по показаниям) 

 
  



96 
 

Приложение №2 
Программы медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом 

 
Категория контингента Кратность проведения Врачи-специалисты Клинико-лабораторные и функционально-диагностические 

методы обследования 
Примечание 

Лица, занимающиеся физической культурой, массовым спортом, студенческим спортом, обучающиеся по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта (базовый 
уровень) в образовательных организациях дополнительного образования, спортом на спортивно-оздоровительном этапе и этапе начальной подготовки, лица, желающие заняться физической культурой и спортом 

в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, в том числе инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья (медицинский осмотр) 
Лица, занимающиеся физической 
культурой, массовыми видами спорта, 
спортом на спортивно-
оздоровительном этапе и этапе 
начальной подготовки, выполняющие 
нормативы испытаний (тестов) 
комплекса ГТО 

1 раз в 12 месяцев Педиатр или терапевт (по возрасту) 
в случае установления I или II группы 
здоровья. 

Определение группы здоровья по результатам 
профилактического медицинского осмотра или 
диспансеризации, объем которых установлен приказами 
Минздрава России. 

По медицинским показаниям проводятся 
дополнительные консультации врачей-специалистов, 
функционально-диагностические и лабораторные 
исследования. Программа медицинского осмотра 
для инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья может изменяться 
в зависимости от вида нарушения здоровья в части 
проведения функциональной диагностики, 
нагрузочных проб и специфики обследований 
у врачей-специалистов. Выбор и содержание 
методов обследования определяются 
индивидуальными особенностями организма, 
наличием хронических, рецидивирующих 
заболеваний и рядом других факторов риска, 
спецификой типа физической активности. У лиц 
с интеллектуальными нарушениями при наличии 
показаний могут проводиться дополнительные 
консультации врача-психиатра. 

Врач по спортивной медицине Дополнительно проводимые программы нагрузочного 
тестирования с целью выявления жизнеугрожающих 
состояний и имеющихся патологических изменений для 
допуска лиц с установленной первой или второй группой 
здоровья к некоторым видам спорта, программа которых 
включает повышенные нагрузки и соответствующие риски 
для здоровья (согласно раздела II настоящего приложения, 
графы "тренировочный этап"). 
Определение допуска к занятиям 

Врач по спортивной медицине(в случае 
установления III или IV группы здоровья) 

Антропометрия 
Скрининг на наличие сердечно-сосудистых заболеваний, 
оценка наследственных факторов риска (опросники 
и протоколы). Электрокардиография (далее - ЭКГ) 
Эхокардиографическое исследование (далее - ЭхоКГ) 
по медицинским показаниям Стресс-ЭхоКГ(под нагрузкой) 
по медицинским показаниям 
Оценка реакции организма на физическую нагрузку с целью 
выявления жизнеугрожающих состояний и имеющихся 
патологических изменений 
Определение допуска к занятиям 

Лица, занимающиеся спортом на этапах спортивной подготовки, и лица, обучающиеся по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта (углубленный уровень) 
в образовательных организациях дополнительного образования, в том числе инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья (углубленное медицинское обследование) 

Лица, занимающиеся спортом 
на тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации), лица, 
обучающиеся по дополнительным 
предпрофессиональным программам 
в области физической культуры 
и спорта (углубленный уровень) 
в образовательных организациях 
дополнительного образования 

1 раз в 12 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту) 
Травматолог-ортопед 
Хирург 
Невролог 
Оториноларинголог 
Офтальмолог 
Кардиолог 
Гинеколог (по показаниям) 
Уролог (по показаниям) 
Дерматовенеролог (по показаниям) 
Стоматолог (по показаниям) 

Клинический анализ крови Биохимический анализ крови: 
кортизол, тестостерон общий, аланинаминотрансферазу 
(АЛТ), аспартатаминотрансферазу (ACT), щелочную 
фосфатазу, креатинфосфокиназу (КФК), 
лактатдегидрогеназа (ЛДГ), глюкозу, холестерин, 
триглицериды, билирубин общий, билирубин прямой, 
мочевина, мочевая кислота, креатинин, общий белок; 
фосфор, натрий, кальций, калий, железо) 
Клинический анализ мочи Антропометрия 
Скрининг на наличие сердечно-сосудистых заболеваний 
(опросники и протоколы). 

По медицинским показаниям проводятся 
дополнительные консультации врачей-специалистов, 
функционально-диагностические и лабораторные 
исследования. 
Программа углубленного медицинского 
обследования для инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья может изменяться 
в зависимости от вида нарушения здоровья в части 
проведения функциональной диагностики, 
нагрузочных проб и специфики обследований 
у врачей-специалистов. Выбор и содержание 
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Врач по спортивной медицине ЭКГ, ЭхоКГ 
Стресс-ЭхоКГ(под нагрузкой) (по показаниям) 
Холтеровское мониторирование (по показаниям) 
Спирография, 
Флюорография или рентгенография легких (с 15 лет, 
не чаще 1 раза в год) 
Ультразвуковое исследование (далее - УЗИ) органов 
брюшной полости, малого таза, щитовидной железы. 
КТ/МРТ (по показаниям) 
Нарастающий дозированный нагрузочный тест (не менее 
субмаксимального) в соответствии с методическими 
рекомендациями, сообразно с видом спорта, характером 
и амплитудой выполняемой спортсменом работы, с целью: 
а) выявления жизнеугрожающих состояний и имеющихся 
патологических изменений; 
б) оценки физической работоспособности 

методов обследования определяются 
индивидуальными особенностями организма, 
наличием хронических, рецидивирующих 
заболеваний (в том числе у родственников) и рядом 
других факторов риска, спецификой типа 
физической активности. У лиц с интеллектуальными 
нарушениями при наличии показаний могут 
проводиться дополнительные консультации врача-
психиатра. 

Лица, занимающиеся спортом на этапе 
совершенствования спортивного 
мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту) 
Травматолог-ортопед 
Хирург 
Невролог 
Оториноларинголог 
Офтальмолог 
Кардиолог 
Гинеколог (по показаниям) 
Уролог (по показаниям) 
Дерматовенеролог (по показаниям) 
Стоматолог 
Медицинский психолог/психотерапевт 
Врач по спортивной медицине 

Клинический анализ крови Биохимический анализ крови: 
кортизол, тестостерон общий, пролактин, трийодтиронин 
Т3 свободный, тироксин Т4 свободный, тиреотропный 
гормон (ТТГ); аланинаминотрансферазу (AЛT), 
аспартатаминотрансферазу (ACT), щелочную фосфатазу, 
креатинфосфокиназу (КФК), лактатдегидрогеназа (ЛДГ), 
глюкозу, холестерин, триглицериды, билирубин общий, 
билирубин прямой, мочевина, мочевая кислота, креатинин, 
общий белок, фосфор, натрий, кальций, калий, железо) 
Анализ крови на ВИЧ, вирусные гепатиты, сифилис 
Клинический анализ мочи 
Антропометрия 
Скрининг на наличие сердечно-сосудистых заболеваний 
(опросники и протоколы) 
ЭКГ, ЭхоКГ 
Холтеровское мониторирование (по показаниям) 
Стресс-ЭхоКГ (под нагрузкой) по медицинским показаниям 
Спирография 
Рентгенография легких (с 15 лет, не чаще 1 раза в год) 
КТ/МРТ (по показаниям). 
УЗИ органов брюшной полости, малого таза, щитовидной 
железы (по показаниям) 
Нагрузочное тестирование с использованием эргометрии 
с субмаксимальной или максимальной (до отказа от работы) 
нагрузками с проведением ЭКГ, газоанализа в соответствии 
с методическими рекомендациями, сообразно с видом 
спорта, характером и амплитудой выполняемой 
спортсменом работы, с целью: 
а) выявления жизнеугрожающих состояний и имеющихся 
патологических изменений; 
б) оценки физической работоспособности 
Генетический анализ наследственных факторов риска (по 

По медицинским показаниям проводятся 
дополнительные консультации врачей-специалистов, 
функционально-диагностические и лабораторные 
исследования. Программа углубленного 
медицинского обследования для инвалидов и лиц 
с ограниченными возможностями здоровья может 
изменяться в зависимости от вида нарушения 
здоровья в части проведения функциональной 
диагностики, нагрузочных проб и специфики 
обследований у врачей- специалистов. Выбор 
и содержание методов обследования определяются 
индивидуальными особенностями организма, 
наличием хронических, рецидивирующих 
заболеваний и рядом других факторов риска, 
спецификой типа физической активности. У лиц 
с интеллектуальными нарушениями при наличии 
показаний могут проводиться дополнительные 
консультации врача-психиатра. 
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показаниям) 
Дополнительные консультации врачей-специалистов (по 
показаниям) 

Лица, занимающиеся спортом на этапе 
высшего спортивного мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту) 
Травматолог-ортопед 
Хирург 
Невролог 
Оториноларинголог 
Офтальмолог 
Кардиолог 
Гинеколог 
Уролог 
Дерматовенеролог 
Стоматолог 
Медицинский 
психолог/психотерапевт 
Врач по спортивной медицине 

Клинический анализ крови Биохимический анализ крови 
(включая, но не ограничиваясь: кортизол, тестостерон 
общий, пролактин, трийодтиронин Т3 свободный, тироксин 
Т4 свободный, тиреотропный гормон (ТТГ). 
аланинаминотрансферазу (АЛТ), 
аспартатаминотрансферазу (ACT), щелочную фосфатазу, 
креатинфосфокиназу (КФК), сердечная 
креатинфосфокиназа (МВ-КФК), глюкозу, холестерин, 
триглицериды, билирубин общий, билирубин прямой, 
мочевина, мочевая кислота, креатинин, общий белок, 
фосфор, натрий, кальций, калий, железо) 
Анализ крови на ВИЧ, вирусные гепатиты, сифилис 
Клинический анализ мочи 
Антропометрия 
Скрининг на наличие сердечно-сосудистых заболеваний 
(опросники и протоколы) 
ЭКГ(в покое в 12 отведениях) 
ЭхоКГ 
Холтеровское мониторирование (по показаниям) 
Стресс-ЭхоКГ(под нагрузкой) (по показаниям) 
Спирография 
Рентгенография легких (с 15 лет, не чаще 1 раза в год) 
КТ/МРТ (по показаниям) 
УЗИ органов брюшной полости, малого таза, щитовидной 
железы 
Нагрузочное тестирование с использованием эргометрии 
с субмаксимальной или максимальной (до отказа от работы) 
нагрузками с проведением ЭКГ, газоанализа в соответствии 
с методическими рекомендациями, сообразно с видом 
спорта, характером и амплитудой выполняемой 
спортсменом работы, с целью: 
а) выявления жизнеугрожающих состояний и имеющихся 
патологических изменений; 
б) оценки физической работоспособности 
Генетический анализ наследственных факторов риска (по 
показаниям) 
Дополнительные консультации врачей специалистов (по 
показаниям) 

По медицинским показаниям проводятся 
дополнительные консультации врачей-специалистов, 
функционально-диагностические и лабораторные 
исследования. 
Программа углубленного медицинского 
обследования для инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья может изменяться 
в зависимости от вида нарушения здоровья в части 
проведения функциональной диагностики, 
нагрузочных проб и специфики обследований 
у врачей-специалистов. Выбор и содержание 
методов обследования определяются 
индивидуальными особенностями организма, 
наличием хронических, рецидивирующих 
заболеваний и рядом других факторов риска, 
спецификой типа физической активности. У лиц 
с интеллектуальными нарушениями при наличии 
показаний могут проводиться дополнительные 
консультации врача-психиатра. 
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Приложение №5 
 

Программный материал по теоретической подготовке для лиц, проходящих спортивную 
подготовку на тренировочном этапе и этапах совершенствования спортивного мастерства 

в смежных группах спортивной подготовки по видам спорта спортивная борьба и СБЕ (ММА) 
 

 ТЕМЫ 

ТГ
-1

 

ТГ
-2

 

ТГ
-3

 

ТГ
- 4

 

С
С

М
 

1. Тема №1. Физическая культура и спорт - средство 
воспитания и укрепления здоровья 

+ + + + + 

 Общие  положение российского законодательства 
о физической культуре и спорте 

+ + + + + 

 Понятие физической культуры, ее связь с культурой 
общества. Разновидности форм физической культуры. 

+ + + + + 

 Значение физической культуры для укрепления здоровья 
людей. 

+ + + + + 

 Историческое развитие физической культуры.   + + + 
 Спорт и его роль в физическом воспитание. Тенденции 

развития современного спорта 
+ + + + + 

 Органы управления физкулътурным движением    + + 
 Современные Олимпийские игры.  

Символика и ритуалы 
Значение олимпийского движения, его приверженность 
идеям справедливости и гуманизма. 
Органы управления олимпийским движением 
Достижения Российских Олимпийцев.  
Олимпийцы – ХМАО-Югры 

+ + + + + 

2. Тема №2. Единая Всероссийская спортивная 
квалификация 

+ + + + + 

 Условия выполнения требований, норм и условий EBCK + + + + + 
 Понятие «спортивный разряд», «спортивное звание», 

условия их присвоения 
+ + + + + 

 Классифтация соревнований и их значение + + + + + 
3. Тема №3. Краткие сведения о строении и функциях 

организма 
+ + + + + 

 Основные системы жизнедеятельности человека. 
 Сердечно-сосvлистая система  
Кровь, состав, функции; 
Большой и малый круги кровообратения; 
Сердце 
Изменение кровообразования при мышечной работе.  
Дыхание 
Виды дыхания 
Понятие ЖЕЛ, измерение; 
Экскурсия грудной клетки. 
Нервная 
Строение, функции; 
Выстая нервная деятельность. 
Пищеварения 
Строение, функции. 
Выделительная 
Строение, фvнкции 

  + + + 

 Общая характеристика органов чувств      
4. Тема №4. Физиологические основы спортивной 

тренировки 
  + + + 
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 Физиологическая сущность спортивной тренировки   + + + 
 Характеристика двигательных умений и навыков, этапы их 

формирования 
  + + + 

 Тренированность. Функционалъные изменения, 
обеспечивающие работоспособности. 

  + + + 

 «Кислородный запас», «кислородный долг», 
«максимальное 
потребление кислорода». 
Аэробный и анаэробный процессы энергообеспечения 

  + + + 

 Характеристика нагрузки, ее параметры 
Нагрузка и отдых, как компоненты тренировочного 
процесса 
Понятие «объем» и «интенсивность» тренировочных 
нагрузок  

   
 

+ 

 
 

+ 

 
 

+ 

5. Тема №5. Сбалансированное питание спортсмена      
 Гигиенические требования к пище и питанию. 

Профилактика 
питдевых отравлений 

  + + + 

 Значение для организма белков, жиров, углеводов, 
витаминов, минеральных солей, их соотношение 
в нормальном рационе. 

  + + + 

 Специальное питание спортсменов в зависимости 
от периода подготовки 

  + + + 

 Основы регулирования массы тела   + + + 
6. Тема №6. Врачебный контроль, самоконтроль, 

профилактика травм и заболеваний. 
Восстановительные  мероприятия 

     

 Значение и содержание врачебного контроля при занятиях 
физической кvлътурой и спортом 

  + + + 

 Индивидуальные способы контроля за развитием 
адаптивных свойств организма, укреплением здоровья 
и повышением физической подготовленности 

  + + + 

 Профилактика травматизма и оказание до врачебной 
помощи 
при занятиях физическими упражнениями 

+ + + + + 

 Значение и формы воспитательных мероприятий 
в процессе 
спортивной тренировки 

   + + 

 Методы саморегуляции эмоциональных состояний. 
Методика аутогенной тренировки 

   + + 

 Спортивный массаж и самомассаж   + + + 
 Техника безопасности при выполнении физических 

упражнений. Страховка и самостраховка 
+ + + + + 

7. Тема №7. Спортивная тренировка, как основная форма 
подготовки спортсменов 

     

 Специальные принципы спортивной тренировки   + + + 
 Психологические основы воспитания физических качеств    + + 
 Возрастные особенности развития основных физических 

качеств 
   + + 

 Тренировочное занятие, его структура и содержание    + + 
 Средства спортивной тренировки. Классификация 

физических упражнений 
   + + 

 Общая физическая подготовка и специальная физическая 
Подготовка. 
Средства и методы развития физических качеств; 
Способы совершенствования физических качеств в ходе 

   + + 
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многолетней подготовки; 
Формы контроля за физической подготовкой. 

 Методы спортивной тренировки   + + + 
 Технико-тактическая подготовка   + + + 
8. Тема № 8. Планирование, контроль и учет в процессе 

спортивной тренировки 
  + + + 

 Спортивная тренировка как многолетний процесс   + + + 
 Характеристика периодов годового цикла. Основы 

периодизации круглогодичной тренировки 
  + + + 

 Структура и содержание: 
Микроциклов; 
Мезоциклов; 
Макроциклов. 

  + + + 

9. Тема №9. Спортивные соревнования. Планирование 
соревнований, их организация и проведение 

  + + + 

 Система и календарь спортивных соревнований   + + + 
 Соревнования, как средство и метод подготовки 

спортсменов. 
Значение спортивных соревнований 

  + + + 

 Формы проведения спортивных соревнований   + + + 
 Правила соревнований и их организация (права 

и обязанности участников соревнований) 
+ + + + + 

 Составление документов      
10. Тема № 10. Допинг контроль + + + + + 
 Всемирный антидопинговый кодекс  + + + + 
 Запретенный список препаратов для исполъзования 

в спорте 
+ + + + + 

 Разретенный список препаратов для исполъзования 
в спорте 

+ + + + + 

 Процедура « Допинг контроля»    + + 
11. Тема № 11. Правовые положение ребенка в Российской 

Федерации 
+ + + + + 

 Охрана прав несовершеннолетних гражданским 
и семейным кодексом  

+ + + + + 

 Гражданское правонарушение и ответственность 
подростков 

+ + + + + 

 Преступления несовершеннолетних и уголовная 
ответственность 

+ + + + + 
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Приложение №6 

 
Общеразвивающие упражнения без предметов  

 
Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. Разнообразные движения в плечевых, 

локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение и приведение, повороты, 
маховые движения, круговые движения), отжимания от пола или гимнастической скамейки 
(различные варианты и разновидности). 

Упражнения для мышц туловища. Наклоны вперед, назад и в стороны с различными 
положениями и движениями рук. Круговые движения туловища. В положении лежа на спине:  

‒ поднимание ног поочередно и одновременно;  
‒ в положении «крест» на спине поднимание и касание ковра ногами за головой или 

с правой, левой стороны головы;  
‒ поднимание туловища, не отрывая ног от пола; круговые движения ног. 
В положении лежа лицом вниз: прогибание в поясничной области с различными 

положениями и движениями рук и ног. Переходы из упора лежа в упор лежа боком. 
Упражнения для мышц ног. Стоя движения прямой и согнутой ногой в различных 

плоскостях, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с дополнительными 
пружинящими движениями, поднимание на носки, выпрыгивания с полного приседа в верх, 
в длину;  различные прыжки на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижение 
прыжками на одной и двух ногах, прыжки с использованием только силы стопы (на носках 
не сгибая колени). 

Упражнения для мышц рук, туловища и ног. Наклоны и выпрямления туловища вперед 
и в стороны с одновременными движениями рук. В положениях сидя и лежа различные движения 
руками и ногами, наклоны и повороты туловища, круговые движения ногами, разноименные 
движения руками и ногами; маховые движения с большой амплитудой. 

Общеразвивающие упражнения с предметами 
Упражнения со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу; прыжки с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением 
скакалки; бег со скакалкой по прямой и по кругу, эстафеты со скакалками. 

Упражнения с гимнастической палкой. Вращение палки одной рукой (двумя) в различных 
плоскостях. Перешагивание через палку, захваченную за концы. Прыжки через палку, 
захваченную за концы. Опускание палки за спину при хвате за концы, не сгибая рук. Наклоны 
с палкой, захваченной за концы над головой; то же, но палка за головой. 

Упражнения с теннисными мячами. Варианты бросков в щит (стену) и ловли мяча после 
отскока. Броски и ловля мяча в парах. 

Упражнения с набивными мячами. Сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; 
сочетание движений рук и туловища; маховые движения; броски вверх и ловля мяча с поворотом 
и приседанием, перебрасывание по кругу и вдвоем из положений стоя, стоя на коленях, сидя, лежа 
на спине, лежа на груди в различных направлениях, различными способами: толчком от груди 
двумя руками, толчком от плеча одной рукой, бросками двумя руками из-за головы, через голову, 
между ногами; броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры 
с мячами. 

Соревнования на дальность броска одной и двумя руками вперед и назад. Удары по мячу 
подошвой, подъемом стопы, коленом, голенью, бедром. 

Упражнения с гантелями. Сгибание и разгибание рук в локтевых суставах. Поднимание 
и опускание прямых рук из различных и.п. за счет движения в плечевых суставах. Круговые 
движения руками. Упражнения для кистей рук. Из различных и.п. наклоны вперед, назад, 
в стороны с поворотами; круговые движения туловища с различными движениями рук. 
Из положения седа и лежа – поднимание и опускание ног с прикрепленными к ним гантелями, 
сгибание и разгибание ног, круговые движения ногами. Имитация ударных движений. 

Упражнения, преимущественно направленные на развитие силовых способностей. 
В различных исходных положениях выполнение движений с преодолением сопротивления 
партнера (ходьба, приседание, повороты, наклоны с партнером на плечах). 
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Упражнения с использованием усилий партнера для увеличения подвижности в суставах. 
Упражнения в парах- «тачка» хождение на руках различные варианты (вперед- назад, на кистях, 
кулаках, локтевых суставах). 

Упражнения для развития вестибулярного аппарата; 
Упражнения в парах – кувырки вперед- назад, падения, (правым боком, левым). 
Упражнения в парах, одновременное вращения вокруг своей оси, не разрывая рук (правым 

боком, левым). 
Упражнения в парах, различные кувырки через партнера, прыжки через партнера, падения 

через партнера, выполнение переворотов и «кульбитов» через партнера. 
Упражнения, направленные на совершенствование координационных способностей: 

повторение движений партнера, ответные движения и перемещения на различные действия 
партнера (хлопки, рывки, толчки, отбрасывание ног). 

Акробатические упражнения 
Перекаты. В группировке (из упора присев, из стойки на коленях в сторону), перекаты 

прогнувшись (в упоре лежа, из стойки на коленях,стойки на голове и руках, стойки на руках), 
перекаты согнувшись (из основной стойки в сторону, на лопатках) из седа в стойку и др.  

Кувырки. Вперед (из различных положений) без опоры на руки, прыжком, прыжком 
с одной ноги, после прыжка с поворотом на 180–360°, из стойки на голове и руках, из стойки 
на руках, кувырки назад (из упора присев; из седа с прямыми ногами, то же из основной стойки, 
то же через стойку на голове с перекатом в упор лежа прогнувшись, то же, но через стойку 
на руках; соединения из 2–3 одинаковых или различных кувырков; выполнение кувырков вдвоем, 
втроем). 

Падение. В упор лежа; то же, но с кувырком вперед, то же, но с перекатом в сторону; 
падение назад с перекатом на лопатки; падение назад с опорой на кисти и предплечья, то же, 
но с прыжком; из упора присев прыжок прогнувшись (тело горизонтально) в упор лежа; с одной 
ноги прыжок вперед на руки и грудь с перекатом прогнувшись в упор лежа; прыжок вверх-назад 
падая и приземление с перекатом назад; соединения различных прыжков с падениями 
и перекатами.  

Стойка на голове и руках (из упора присев; толчком двумя ногами, то же, но махом одной, 
толчком другой; из упора стоя, ноги врозь); на руках (из основной стойки; махом одной, толчком 
другой). 

Акробатические прыжки. Рондат, фляк, сальто вперед в группировке, сальто вперед 
прогнувшись, арабское сальто, сальто назад. Легкоатлетические упражнения Бег на короткие 
и средние дистанции. Бег в чередовании с ходьбой. Челночный бег, различные виды прыжков (с 
разбега, с места). Метание теннисного мяча, гранаты, легкоатлетических снарядов. 
Комбинированные эстафеты. Перечисленные упражнения могут выполняться в командах 
на соревнование (соревновательный метод обучения). 

Для не умеющих плавать. Обучение умению держаться на воде: погружение в воду 
с головой, всплывание «поплавок», скольжение на груди и на спине; изучение движений ногами 
и руками при плавании способами кроль на груди, брасс, кроль на спине. Бег по воде до колена, 
до пояса, задержка дыхания под водой. 

Спортивные и подвижные игры 
Игра в баскетбол, ручной мяч, регби (на коленях, в баскетбольное кольцо, на ногах, футбол, 

в пояса и др.) Различные виды подвижных игр. Эстафеты с использованием акробатических 
упражнений. 

 
Тренировочные задания 
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке. 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты партнера, стоящего 
в разных стойках; сочетание захватов. 
Передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно партнера, стоящего 
в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, в стойке на одном колене). 
Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства посредством игр 
теснение. 
Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту. 
Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади единоборства. 
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Выведение партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, вынуждая его коснуться 
коленом ковра или лечь на живот. 
Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на партнерах разного 
роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях; на партнере наступающем, 
отступающем, сковывающем блокирующими захватами и упорами. 
Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с использованием 
положения «мост» 
Удержание захватом руки и шеи сбоку (сидя и лежа, с соединением и без соединения рук). 
Уходы с моста: 
а) забеганием в сторону от противника; 
б) переворотом в сторону противника. 
Контрприемы с уходом с моста: 
а) переворот через себя захватом руки двумя руками; 
б) выход наверх выседом;  
в) переворот через себя захватом туловища. 
Удержание захватом шеи с плечом спереди. 
Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки. 
Контрприем: переворот захватом шеи с плечом. 
Борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений: сидя  спиной друг 
к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) боком друг к другу; лежа голова 
к голове, разноименным (одноименным) боком друг к другу; один на животе, другой на спине; 
борьба с захватом за кисти из исходного положения, лежа на животе, лицом друг к другу. 
             Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток 
а) задания по совершенствованию умения: 
- проводить схватки в атакующем стиле(с заданием как можно чаще атаковать); 
-ведение схватки на краю ковра(с задачей вывести соперника за красную зону); 
-проводить конкретные приемы с опережением соперника; 
-перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей атаки в этом положении; 
-к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глубокую защиту; 
-осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнять излюбленный атакующий 
захват; 
-атаковать на первых минутах схватки; 
Выполнять приемы за короткий промежуток времени (10-15с), на фоне утомления; 
-проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного приема; 
-добиться преимущества при необъективном судействе; 
б) учебные схватки: 
-попеременные схватки различного характера(с разными заданиями) с односторонним 
сопротивлением; смена через 1 мин; 
-схватки с ограничением зрительного анализатора(с завязанными глазами); 
-схватки с разрешением захвата только одной рукой; 
-схватка на одной ногой; 
-уходы от удержания на «мосту» на время; 
-удержание на «мосту» на время; 
-схватки со сменой партнеров; 
Провести контрольный прием; 
Провести только связки приемов; 
Провести прием или комбинацию за заданное время. 
Содержание разминки борца 
        Одной из важнейших задач на этапе предварительной  подготовки является освоение 
комплекса общеподготовительных  и специальных упражнений борца, овладение 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 
большую часть каждого урока и занятий в целом. Благодаря этому достигается постепенное 
повышение требований к психической сфере, личностным и физическим качествам занимающихся 
10-12 лет, обеспечивающее  введение их в круг  все возрастающих с годами специфических 
требований, спортивного единоборства.  
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С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: - общей(включающей себя 
разнообразные общеподготовительные упражнения) и специальной( включающей себя 
специально-подготовительные упражнения). 
Примерная схема разминки 
1. Комплекс общеподготовительных упражнений -5-10мин. 
2. Элементы акробатики и самостраховки -5-10мин. 
3. Игры и эстафеты -5-10мин. 
4. Освоение захватов -5-10мин. 
5. Работа на руках в стойке и партере -5-10мин. 
6. Упражнение на мосту-5-10мин. 
     В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного аппарата с учетом 
требований спортивного единоборства рекомендуется включать в разминку на каждом занятий 
следующий минимальный комплекс специальных упражнений: 
- передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым, правым боком; 
-передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком; 
-ходьба в упоре на руках с помощью партнера; 
-акробатика (кувырки из разных исходных положений ); 
-упражнения в самостраховке ; 
-упражнения для укрепления мышц шеи(из упора головой в ковер с помощью рук, движения 
вперед-назад, в стороны. кругообразные); 
-упражнения на мосту; 
-передвижения на мосту: лицом вперед, ногами вперед, левым –правым боком ; 
-забегание на мосту вправо- лево; 
-упражнение на растягивание для укрепления суставов и связок. 
В процессе обучения комплексы упражнений в разминке необходимо постоянно обновлять 
и усложнять в целях совершенствования координационной подготовки. 
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Приложение №7 
 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до двух лет) 

Техника борьбы в стойке  

Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком за руку а) Атакуемый освобождает руку; 

б) упереться рукой в грудь, приседая отставить 
захваченную ногу назад 

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

Перевод рывком за руку и бедро 

Перевод рывком за руку с подсечкой 
дальней ноги 

Шагнуть дальней ногой вперед, упереться 
захваченной рукой в грудь 

Перевод рывком за руку 

Перевод нырком захватом разноименных 
руки и бедра сбоку 

а) Упереться предплечьем в грудь; 
б) присесть, отставляя захваченную ногу назад 

Перевод выседом с захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом ноги 
а) Присесть, отставляя захваченную ногу; 
б) захватить разноименную руку и шею сверху 

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 
б) перевод выседом захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом шеи 
и туловища с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь; 
б) присесть, шагая дальней ногой вперед, 
повернуться грудью к атакующему 

а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 
б) бросок подворотом захватом руки под плечо 
с боковой подножкой; 
в) бросок через спину захватом запястья; 
г) бросок прогибом захватом плеча и шеи сверху 

Перевод вращением захватом за руку 
сверху (вертушка) а) Выпрямляясь, рвануть к себе захваченную 

руку; 
б) шагнуть в противоположную повороту 
сторону 

Перевод за руку, зашагивая за атакующего 

Перевод выседом захватом ноги через 
руку 

а) Выпрямиться и рывком на себя освободить 
захваченную руку; 
б) выставить вперед стоящую сзади ногу 
и повернуться грудью к атакующему 

а) Накрывание выседом; 
б) перевод зашагиванием в сторону 
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Сваливания 
Приём Защита Контрприём 
Сваливание сбиванием захватом ноги а) вести схватку в низкой стойке и сковывать 

атакующего захватом за запястье; 
б) упереться рукой в голову, отставить ногу назад 

а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги; 
б) переворот перекатом обратным захватом ближней 
ноги 

Сваливание сбиванием захватом 
туловища с зацепом голенью снаружи 
(изнутри) 
Сваливание сбиванием захватом руки 
и туловища с зацепом разноименной 
ноги изнутри (снаружи) 

Упираясь в бедро, отставить ногу назад Сваливание сбиванием захватом руки и туловища 
с зацепом голенью снаружи 

Сваливание скручиванием захватом 
рук с обвивом изнутри 

Упереться рукой в грудь (живот), выставить 
свободную ногу вперед - в сторону 

Перевод рывком захватом туловища 

Сваливание скручиванием захватом 
руки двумя руками с обвивом 
разноименной ноги изнутри 

Упереться рукой в грудь (живот), выставить 
свободную ногу вперед - в сторону 

а) Перевод рывком захватом туловища; 
б) бросок прогибом захватом туловища с подножкой 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом за ноги а) Не дать захватить ноги - в низкой стойке захва-

тить руки противника; 
б) захватить шею сверху, отставить ноги назад, 
прогнуться 

а) Перевод рывком за руку и шею сверху; 
б) перевод рывком захватом шеи и плеча сверху; 
в) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху 
(подхватом) 

Бросок наклоном захватом туловища 
и разноименной ноги с отхватом 

Упираясь предплечьем в грудь атакующего, 
отставить захваченную ногу назад 

сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом 
голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом шеи 
и разноименного бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, упираясь предплечьем 
в грудь, не дать сделать нырок; 
б) приседая, упереться захваченной ногой между 
ног атакующего (обвить ногу изнутри) 

а) Перевод рывком с захватом туловища сзади; 
б) бросок наклоном захватом руки под плечо с задней 
подножкой (отхватом) 

Бросок наклоном захватом разноименных 
руки и ноги с задней подножкой 
Бросок наклоном захватом разноименных 
руки и ноги с отхватом 

Упереться свободной рукой в грудь, приседая 
отставить захваченную ногу назад 

Бросок прогибом захватом руки итуловища 
с подножкой 
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Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом руки и шеи 
с передней подножкой 

а) Упираясь рукой в бедро, выставить дальнюю 
ногу вперед; 
а) перешагнуть через подставленную ногу 
атакующего 

Перевод рывком захватом туловища 

Бросок подворотом захватом рук с подхватом а) не дать атакующему повернуться к себе спиной; 
б) захватить туловище сбоку (сзади), присесть а) Перевод рывком захватом туловища (с рукой) сзади; 

б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой 
сзади, с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки и шеи 
а) Захватить свободную руку атакующего; 
б) упираясь свободной рукой в бок или поясницу 
атакующего, выставить ногу вперед-в-сторону 

а) Перевод рывком захватом одноименной руки; 
б) перевод рывком захватом одноименной руки 
и туловища с подсечкой; 
в) бросок прогибом с захватом туловища с рукой 
сзади с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки под плечо 
с боковой подножкой 
Бросок захватом руки, упираясь одноименной 
рукой в бедро 
Бросок подворотом захватом дальней руки 
и туловища с подхватом 

а) Приседая, упереться свободной рукой в таз; 
б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед 
и захватить руку и туловище 

а) Перевод рывком с захватом одноименной руки 
и туловища сбоку; 
б) бросок прогибом захватом за руку и туловище 
с подножкой; 
в) бросок прогибом с захватом за руку и туловище 
с подсадом 

Бросок подворотом захватом руки 
и туловища с подхватом ноги изнутри 

Броски поворотом (мельницей) 

Приём Защита Контрприём 
Бросок поворотом захватом шеи и дальней 
или ближней ноги изнутри 

а) Вести схватку в высокой стойке; 
б) приседая, отставить свободную ногу назад 
с поворотом туловища в сторону 

Перевод рывком с поворотом в сторону 
захваченной ноги 

Бросок поворотом захватом руки 
и одноименной ноги изнутри 

а) Захватить руку, захватывающую ногу; а) Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 
б) сваливание скручиванием захватом 
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Бросок поворотом захватом разноименной 
руки и ноги снаружи 

б) упереться рукой в плечо, отставить захваченную 
ногу назад в противоположную броску сторону 

разноименного плеча снизу; 
в) переворот перекатом обратным захватом 
туловища (ноги) 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 

Бросок прогибом захватом руки и туловища 
Присесть и упереться предплечьем захваченной 
руки в грудь атакующего 

Бросок прогибом захватом за руку и туловище 

Бросок прогибом захватом руки и туловища 
с подножкой 

Присесть, отставляя ногу назад а) Сваливание сбиванием с захватом за ногу, с за-
цепом голенью изнутри; 

  б) бросок прогибом захватом за руку и туловище 
с подножкой 

Бросок прогибом захватом руки и туловища 
с подсечкой 

Присесть, отставляя ногу назад Сваливание сбиванием захватом за руку и ногу 

Бросок прогибом захватом руки и туловища 
с подсадом 

а) Упереться свободной рукой в бедро, отставить 
ногу назад; 
б) упереться захваченной рукой в грудь 

а) Перевод рывком захватом туловища; 
б) бросок наклоном захватом бедра и туловища 

Бросок прогибом захватом за руку 
и туловище с обвивом (прием выполняется 
бег отрыва атакуемого) 

а) Упереться предплечьем захваченной руки, 
присесть, отставляя ногу назад, освободить ее; 
б) отклоняясь назад захватить туловище 
и оторвать атакующего от ковра 

а) Сваливание сбиванием захватом за туловище 
и разноименную ногу; 
б) перевод рывком захватом туловища; 
в) бросок прогибом захватом туловища с подсадом 

Бросок прогибом захватом рук с подсечкой Упереться руками в живот, присесть, отставляя 
ногу назад а)Сваливание сбиванием захватом туловища 

и разноименного бедра; 
б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота 

Комбинации 

1. Перевод вращением захватом руки сверху - переворот скручиванием захватом на рычаг. 
2. Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой - переворот накатом с захватом руки на ключ и туловища сверху 

с зацепом ноги стопой. 
3. Бросок наклоном с захватом руки с задней подножкой - защита: наклониться вперед, отставить ногу назад, свободной рукой 

упереться в бок или бедро - перевод вращением захватом руки сверху. 
4. Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри - защита: упереться рукой в плечо атакующего, отставить 

захваченную ногу назад - в сторону - перевод нырком захватом ноги. 



110 
 

5. Бросок наклоном захватом ног - защита: захватить шею сверху, отставить ноги назад, прогнуться - перевод нырком захватом ног (с 
колена). 

6. Перевод вращением захватом руки сверху - защита: выпрямляясь рвануть к себе захваченную руку - сваливание сбиванием 
захватом ног. 

7. Сваливание сбиванием захватом ног - контрприем: перевод рывком захватом плеча я шеи сверху - бросок поворотом: назад 
захватом руки и ноги изнутри. 

8. Бросок наклоном захватом ног - контрприем: перевод рывком захватом шеи сверху и ближнего бедра - бросок поворотом назад 
захватом разношенных руки под плечо и ноги. 

9. Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри - защита: упереться рукой в плечо, отставать захваченную ногу 
назад в сторону - перевод рывком захватом нога. 

10. Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - защита: присесть, отставляя ногу назад - бросок поворотом 
захватом руки и одноименной ноги изнутри. 

11. Бросок прогибом захватом руки и туловища с подсечкой - защита: приседая, отставить ногу назад - перевод рывком 
захватом одноименной руки. 
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Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот скручиванием захватом дальней 
руки снизу и ближнего бедра 

а) Не дать захватить руку, убирая её в сторону; 
б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить 
дальние руку и ногу в сторону 

а) Выход наверх забеганием; 
б) накрывание ближней ногой, выходом 
на верх 

Переворот скручиванием захватом шеи 
на рычаг, прижимая голову бедром а) Не дать захватить на рычаг; 

б) выставить ногу вперед - в сторону и, поворачиваясь 
грудью к атакующему, стать в стойку, разорвав захват 

а) Мельница назад захватом руки под плечо 
и разноименной голени снаружи; 
б) бросок через спину захватом руки под плечо 
с зацепом стопой 

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

а) Прижать руку к себе, лечь в низкий партер (на 
живот); 
б) разорвать захват двигаясь в сторону от атакующего 
на животе 

а) Мельница назад захватом руки под плечо 
и разноименной ноги изнутри; 
б) накрывание ближней ногой, выходом 
на верх Переворот скручиванием захватом 

предплечья изнутри, прижимая голову 
бедром 

Переворот скручиванием захватом шеи из-
под дальнего плеча, зажимая руку бедрами 

Не дать выполнить захват, поднимая голову и отводя 
дальнюю руку в сторону 

Переворот скручиванием захватом 
скрещенных голеней 

а) Не дать захватить ноги; 
б) двигаясь вперед на руках, подтягивать ноги к себе 
и толкать атакующего, стараясь освободить ноги 
от захвата 

а) Забежать вперед - в сторону и выйти на верх; 
б) освободить ноги от захвата и накрыть 
атакующего махом ближней ноги 

Переворот скручиванием захватом дальнего 
бедра изнутри и шеи сверху (одноименного 
плеча) 

Лечь на бок спиной к атакующему, выставить дальнее 
ногу в упор 

Переворот за себя выседом захватом 
одноименной руки и туловища 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием захватом руки на ключ 
и дальней голени 

а) отставить ногу назад - в сторону; 
б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться 
свободной рукой в ковер и выставить ногу вперед - 
в сторону 

а) Бросок через спину с захватом запястья; 
б) выход наверх выседом 

Переворот забеганием захватом запястья 
и головы 
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Переворот забеганием захватом шеи из- под 
дальнего плеча, прижимая руку бедром 

а) Прижать руку к себе; 
б) перенести тяжесть тела в сторону атакующего, 
убрать руку из-за колена и прижать ее к себе 

а) Бросок через спину захватом руки за плечо; 
б) выход наверх, убирая руку и голову под 
плечо 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом захватом скрещенных 
голеней 

а) Сесть на дальнее бедро, захватить ближнюю ногу 
атакующего; 
в) встать в высокий партер и освободить ближнюю 
ногу 

а) Сбивание ногами назад с захватом ноги; 
б) накрывание выседом с зацепом ногами 

Переворот переходом захватом стопы снизу-
изнутри и одноименной руки 

Захватить ближнюю ногу атакующего, выпрямить 
захваченную ногу назад 

а) Переворот за себя обратным захватом 
ближнего бедра; 
б) выход наверх забеганием 

Переворот переходом с зацепом дальней ноги 
стопой изнутри и захватом руки (шеи) 

Перенести тяжесть тела в сторону атакующего, от-
ставляя захваченную ногу в сторону 

Переворот скручиванием захватом руки и ноги 

Переворот переходом, зажимая руку бедрами 
Упираясь свободной рукой в ковер, перенести тяжесть 
тела в сторону атакующего 

Мельница захватом руки и одноименной ноги 
изнутри 

Переворот переходом ножницами и захватом 
подбородка 

а) Не дать выполнить захват двигаясь вперед 
в сторону атакующего; 
б) тяжесть тела перенести на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой и ногой в ковер 

Выход наверх выседом 
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Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот перекатом захватом на рычаг 
с зацепом голени 

а) Прижать голову к руке, не давая захватить 
на рычаг; 
б) прижать захваченную руку к туловищу, 
выпрямить ногу. 

а) Сбивание захватом руки под плечо с заце-
пом; 
б) переворот через себя захватом руки под 
плечо с зацепом. 

Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра 

а) Прижать дальнее бедро к своему туловищу; 
б) захватить руку, лечь на бедро захваченной ноги 

а) Переворот через себя выседом с захватом 
запястья и одноименной голени; 
б) выход наверх выводом с захватом 
разноименного запястья; 
в) переворот обратным захватом туловища 

Переворот перекатом захватом дальней голени 
двумя руками 

а) выпрямить захваченную ногу назад - в сторону; 
б) лечь на бок спиной к атакующему, вытянуть 
ноги 

а) Выход наверх выседом захватом 
одноименного запястья; 
б) переворот обратным захватом туловища; 
в) накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего 

Переворот перекатом с захватом шеи с ближним 
бедром 

а) Выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу 
назад, разорвать захват; 
б) не дать перевернуть себя через голову, 
разрывая захват атакующего; 
в) захватить руку, сесть на дальнее бедро 

а) Мельница захватом руки и одноименной 
ноги изнутри; 
б) мельница назад захватом рук под плечи 
(руки и ноги). 

Переворот перекатом с захватом шеи и дальней 
голени 

  

Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра с голенью 

 
Переворот выседом с захватом разноименного 
запястья и одноименной голени 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот разгибанием обвивом ноги 
с захватом дальней руки сверху-изнутри 

а) Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, упереться 
дальней рукой в ковер; 
б) лечь на бок в сторону захваченной руки. 

Выход наверх выседом 
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Переворот разгибанием обвивом ноги 
с захватом ней из-под дальнего плеча 

а) Не дать осуществить зацеп, захватить стопу 
атакующего; 
б) свести ноги вместе, лечь на кивот, прижать руки 
к груди 
в) приподнимая таз, продвинуться назад между ног 
атакующего 

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной стопы и туловища (руки, шеи); 
б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием зацепами ног 
захватом руки рычагом 

Тяжесть тела перенести на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой в ковер 

а) Выход наверх выседом; 
б) переворот выседом с захватом туловища 

Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом предплечья 
изнутри и дальнего бедра 

а) Не дать захватить руку, лечь на живот; 
б) лечь на дальний бок, повернуться грудью 
к атакующему и упереться ближним бедром в ковер 

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

Переворот накатом захватом руки на ключ 
и туловища сверху с зацепом ноги стопой 
Переворот накатом захватом разноименного 
запястья между ног 

Садясь, упереться свободной рукой и ближней ногой 
в ковер 

Переворот за себя захватом руки между своими 
ногами с зацепом стопой 

Переворот накатом захватом предплечья 
изнутри и туловища с зацепом ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему Накрывание отбрасыванием ног за атакующего 

Перевороты прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот прогибом захватом плеча и шеи 
сбоку 

а) Не давая захватить плечо и шею, прижать захва-
тываемую руку к себе; 
б) отставить ближнюю ногу назад и прижать 
захваченную руку к себе. 

Накрывание отбрасыванием ног назад 
с захватом руки под плечо 

Переворот прогибом захватом на рычаг а) Не давая захватить шею, прижать захватываемую 
руку к себе; 
б) отставить ближнюю ногу назад, прижимая таз 
к ковру 

Накрывание отбрасыванием ног назад 
с захватом руки под плечо 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 
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Бросок наклоном захватом дальней руки 
снизу - изнутри и бедра 

Захватить руку атакующего, шагнуть захваченной 
ногой вперед и повернуться к нему спиной 

а) Выход наверх забеганием; 
б) сваливание сбиванием захватом руки 
с зацепом 

 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок прогибом обратным захватом 
туловища и ближнего бедра а) Оттолкнуться свободной ногой от ковра или ног 

атакующего и продвинуться вперед; 
б) поставить захваченную ногу между ног атакующего 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание захватом разноименной ноги 
с зацепом 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с^моста 

Приём Защита Контрприём 
Дожим захватом руки двумя руками сбоку 
(сидя и лежа). 

Уход с моста: забегание в сторону от атакующего а) Поворот через себя захватом руки двумя 
руками; 
б) накрывание выседом с захватом руки 
и туловища спереди. 

Дожим захватом плеча и шеи спереди. Уход с моста: упираясь руками в подбородок 
атакующего, перевернуться на живот 

Дожим захватом туловища с рукой сбоку Уход с моста: упираясь свободной рукой 
в подбородок, освободить захваченную руку и, 
поворачиваясь в сторону партнера, лечь на живот 

Дожим захватом рук под плечи, находясь 
спиной к партнеру 

Уход с моста: забеганием в сторону перейти в партер, 
освобождая руки 

а) Переворот через себя захватом руки двумя 
руками; 
б) накрывание выседом с захватом руки 
и туловища спереди. 

Дожим захватом руки и туловища сбоку 
(сидя и лежа) 

Уход с моста: забеганием в сторону от партнера 

Дожим захватом ног под плечи (со стороны 
ног) 

Уход с моста: продвигаясь вперед и освобождая ногу, 
повернуться на живот 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание выседом с захватом шеи 
и туловища Дожим захватом руки (руки и шеи) 

с обвивом одноименной ноги 
Уходы с моста: 
а) переворот в сторону захваченной руки, повернуться 
на живот; 
б) освобождая ногу и руку, повернуться на живот 
в сторону свободной руки 
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Комбинации 

1. Переворот скручиванием захватом рук и дальнего бедра снизу спереди-защита: отставить дальнюю руку и ногу в сторону - переворот 
скручиванием за себя захватом разноименного плеча снизу и шеи спереди. 

2. Переворот перекатом с захватом шеи и дальней голени - защита: выпрямить руки, прогнуться, выпрямить захваченную ногу - переворот 
скручиванием захватом скрещенных голеней. 

3. Переворот перекатом с захватом шеи с бедром - защита: выпрямить руки, прогнуться, отставляя ногу назад, разорвать захват - переворот 
перекатом обратным захватом дальнего бедра. 

4. Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча - защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную 
ногу назад - переворот переходом с обвивом ноги и захватом подбородка. 

5. 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. 

6. Переворот скручиванием захваток на рычаг - защита: выставить дальнюю ногу вперед и, поворачиваясь грудью к атакующему, снять его 
руку с шеи - переворот прогибом захватом на рычаг. 

7. Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом шеи из-под дальнего плеча - защита: прижать руку к туловищу, отставить захваченную 
ногу назад - переворот переходом обвивом ноги с захватом подбородка. 

8. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить руку и ногу 
в сторону - бросок наклоном захватом дальней руки снизу и бедра. 
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Приложение №8 
 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (свыше двух лет подготовки) 
Техника борьбы в стойке  

Переводы в партер 

 
Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком захватом ближней руки 
с подсечкой одноименной ноги 

Свободной рукой упереться в грудь, приседая 
отставить ногу назад 

Накрывание выставлением ноги в сторону поворота 

Перевод рывком захватом ближней 
руки с подножкой 
Перевод рывком захватом за ногу 

Отставить ногу назад, упираясь руками в голову, 
освободить ногу поворотом в сторону 
захваченной ноги 

а) Перевод поворотом в сторону захваченной ноги; 
б) перевод рывком захватом плеча и шеи сверху; 
в) перевод выседом с захватом бедра через руку 

Перевод нырком захватом туловища 
сзади с подсечкой под пятку 

Захватить руки, шагнуть вперед и, разрывая 
захват, повернуться грудью к атакующему 

а) Бросок через спину захватом запястья; 
б) бросок подворотом с захватом запястья боковой 
подножкой; 
в) сваливание сбиванием захватом ноги между своими 
ногами; 
г) накрывание захватом рук с зацепом 

Перевод нырком захватом туловища 
с подножкой 

а) Упереться предплечьем в грудь ; 
б) приседая, шагнуть дальней ногой вперед 

а) Бросок через спину захватом запястья; 
б) бросок захватом руки под плечо с боковой подножкой 

Перевод вращением захватом ноги а) Упереться голенью между ног атакующего; 
б) в момент нырка шагнуть вперед 

Накрывание переносом ноги в сторону поворота 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 
Сваливание сбиванием захватом руки 
и одноименной ноги снаружи 

Отставить захваченную ногу назадупираясь 
рукой в бедро атакующего 

Перевод рывком захватом туловища и бедра 

Сваливание сбиванием захватом руки 
двумя руками с зацепом разноименной 
стопой снаружи 

а) Упереться свободной рукой в бедро отставить 
ногу назад; 
б) упереться захваченной рукой в грудь, 
отставить ногу назад. 

а) Перевод рывком захватом туловища (руки); 
б) сбивание захватом ноги и туловища 
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Сваливание сбиванием захватом ног Упереться руками в голову или захватить ее под 
плечо, отставляя ноги назад, прогнуться 

а) Перевод рывком захватом руки и шеи сверху; 
б) перевод рывком захватом одноименной руки; 
в) перевод выседом захватом одноименного бедра изнутри 
через руку; 

Сваливание сбиванием захватом ног 
с зацепом голенью снаружи 

  г) переворот перекатом обратный захватом ближней ноги 

Сваливание скручиванием захватом 
плеча и шеи 

Выставить ногу в сторону поворота и, 
отклоняясь назад, прижать захваченную руку 
к туловищу 

а) Перевод рывком захватом разноименной руки 
и туловища с подножкой; 
б) бросок прогибом захватом шеи и туловища 

Сваливание скручиванием захватом 
руки и шеи с обвивом изнутри 

Упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад 
и освободить ее а) Перевод рывком захватом одноименной руки 

и туловища; 
б) бросок прогибом захватом туловища сбоку с подсадом 

Сваливание скручиванием захватом шеи 
сверху и ближней руки снизу 

Соединить руки в крючок и упереться ими 
в живот атакующего 

Бросок прогибом захватом руки и туловища 

Сваливание скручиванием захватом рук 
с обвивом изнутри 

Упереться рукой в грудь, живот, выставить 
свободную ногу вперед - в сторону 

а) Перевод рывком захватом туловища; 
б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом 
разноименных руки и бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, упираясь 
предплечьем в грудь; 
б) приседая, упереться захваченной ногой между 
ног атакующего 

Бросок наклоном захватом руки под плечо с задней 
подножкой (отхватом). 

Бросок наклоном захватом туловища 
и разноименной ноги с подножкой 

Захватить шею и руку, отставить захваченную 
ногу назад 

Сваливание сбиванием захватом руки и шеи с зацепом 
голенью снаружи 

Бросок наклоном захватом ног Упереться рукой в грудь, приседая, отставить 
ногу назад 

Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней 
подножкой Бросок наклоном захватом шеи 

и ближней ноги с отхватом 
Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 
Бросок поворотом захватом руки 
и одноименной ноги изнутри 

Приседая, отставить свободную ногу назад 
с поворотом 

Накрывание, отставляя свободную ногу назад с захватом 
одноименной руки. 



119 
 

Бросок поворотом назад захватом 
одноименной руки и разноименной 
ноги изнутри 

Выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад Накрывание, отставляя захваченную ногу назад с захватом 
рук 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом руки 
и шеи 

а) Приседая, упереться рукой в поясницу 
атакующего 
б) Отклониться назад и захватить туловище 
атакующего сзади. 

а) Перевод рывком захватом туловища сзади с подножкой; 
б) сваливание сбиванием захватом туловища сбоку и ноги; 
в) бросок прогибом: захватом туловища сбоку 
с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки 
и шеи с передней подножкой 
Бровок подворотом захватом рук 
с передней подножкой 
Бросок подворотом захватом рук 
с подхватом 
Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок прогибом захватом шеи 
и ближнего (дальнего) бедра сбоку 

а) Захватить шею спереди, упираясь 
предплечьем в грудь; 
б) приседая, поставить захваченную ногу между 
ног атакующего; 
в) согнуть захваченную ногу и сделать зацеп 
(обвив) изнутри (одноименной ноги снаружи). 

а) Бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой 
подножкой; 
б) бросок подворотом захватом руки и шеи сверху 
с подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом руки и шеи 
с подсечкой 

Упереться рукой в бедро, таз, приседая 
отставить ногу назад 

а) Сваливание сбиванием захватом туловища 
и разноименного бедра; 
б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота 

Бросок прогибом захватом рук 
с обвивом 

а) Упереться захваченной рукой в грудь, 
отставить ногу назад; 
б) выпрямиться, захватить туловище атакующего 
и оторвать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом туловища; 
б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом 

Бросок прогибом захватом ног а) Упереться в плечи или захватить руки; 
б) отставить ноги назад, захватить шею сверху, 
прогнуться. 

Перевод рывком захватом руки и шеи сверху 
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Бросок прогибом захватом 
разноименных руки и бедра сбоку 

а) Захватить шею, упираясь предплечьем 
в грудь; 
б) приседая, выставить захваченную ногу между 
ног атакующего. 

а) Бросок подворотом захватом руки и шеи сверху 
с подхватом; 
б) бросок подворотом захватом руки под плечо с боковой 
подножкой 

Бросок прогибом захватом 
разноименных руки и ноги с подсечкой 

а) Упереться предплечьем в атакующего, 
отставить захваченную ногу назад; 
б) присесть и захватить руку на туловище. 

Сваливание сбиванием захватом ноги и шеи 

Бросок прогибом захватом руки и шеи 
с обвивом 

а) Упереться захваченной рукой в грудь, 
отставить ногу; 
б) выпрямиться, захватить туловище атакующего 
и оторвать его от ковра 

а) Перевод рывком захватом туловища; 
б) бросок прогибом захватом туловища с подсадом 

Броски вращением (вертушка) 

Приём Защита Контрприём 
Бросок вращением захватом руки  а) Перевод, зашагивая в противоположную повороту 

сторону; б) накрытие выседом 
Комбинации 

1. Перевод нырком захватом туловища с подножкой - переворот накатом захватом туловища с зацепом ноги стопой. 
2. Сваливание сбиванием захватом руки двумя руками с зацепом разноименной ноги стопой снаружи - защита: упереться захваченной рукой 

в грудь, отставить ногу назад - бросок поворотом захватом руки двумя руками. 
3. Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой - защита: наклониться вперед, отставить ногу назад - сваливание сбиванием захватом 

руки с зацепом разноименной ноги стопой снаружи. 
4. Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри -защита: выпрямляясь упереться свободной рукой в плечо - сваливание 

сбиванием захватом руки и одноименной ноги изнутри. 
5. Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - защита присесть, отставить ногу назад - бросок поворотом захватом руки 

и одноименной ноги изнутри. 
6. Перевод рывком захватом ноги - переворот переходом захватом дальней голени снизу - изнутри и одноименной руки. 
7. Перевод рывком захватом одноименной руки - защита: шагнуть дальней ногой вперед, рвануть захваченную руку к себе - бросок 

поворотом захватом одноименных руки и ноги. 
8. Бросок наклоном захватом шеи и разноименной ноги с отхватом -защита: упереться рукой в грудь, приседая, отставить ногу назад бросок 

поворотом захватом руки и шеи. 
9. Бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом изнутри- защита: упираясь рукой в бедро, отставить ногу назад и освободить ее - 

бросок подворотом захватом руки и шеи с подхватом. 
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10. Бросок вращением захватом руки - защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку - сваливание сбиванием захватом ног. 
11. Бросок прогибом захватом равноименных руки и ноги с подсечкой защита: упереться предплечьем в грудь атакующего, отставить 

захваченную ногу назад - бросок прогибом захватом рук. 
 

Техника борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот скручиванием захватом руки (шеи) 
и бедра с зацепом дальней ноги изнутри 

Лечь на бок спиной к атакующему а) Выход наверх выседом; 
б) переворот за себя захватом одноименного 
плеча и дальней ноги Переворот скручиванием захватом шеи из-под 

плеча и дальней голени (бедра) снизу-изнутри 
Переворот скручиванием обратным зацепом 
зa плечи 

а) сгибая и разгибая ноги, освободить одну на них; 
б) опираясь на руки, повернуться в сторону 
атакующего 

а) Выход наверх выседом; 
б) переворот выседом с захватом 
разноименной ноги и туловища 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием захватом руки на ключ 
и дальней голени 

а) Прижать руку к себе, отставить дальнюю ногу 
назад - в сторону; 
б) лечь на бок спиной к атакующему, упереться 
дальней рукой и ногой в ковер 

Бросок через спину захватом запястья 

Переворот забеганием захватом шеи из-под 
плеча и дальней голени 
Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом, зажимая спереди плечо 
и шею бедрами 

Поворачиваясь на бок в сторону захваченной руки, 
прижать ее к себе 

Бросок поворотом захватом разноименных 
руки и ноги изнутри 

Переворот переходом, зажимая руку бедрами Упираясь свободной рукой в ковер, перенести 
тяжесть тела в сторону атакующего 

Бросок поворотом захватом руки 
и одноименной ноги изнутри 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот перекатом захватом на рычаг 
с зацепом голени 

а) Прижать руку к себе; 
б) лечь на бок спиной к атакующему, отставить 

а) Бросок через спину захватом руки под 
плечо; 
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Переворот перекатом захватом шеи из-под 
плеча и дальней голени 

захваченную ногу назад - в сторону и захватить 
руку 

б) бросок через спину захватом запястья 
с зацепом стопой. 

Переворот перекатом обратным захватом 
дальнего бедра с ближней голенью 

Упереться руками в ковер, выпрямляя ноги, 
прогнуться Мельница захватом руки и одноименной ноги 

Переворот перекатом обратным захватом ноги, 
прижимая голову 

  

Переворот перекатом с захватом шеи с бедром а) Прижать ближнюю ногу к груди; 
б) движением вперед освободить дальнюю ногу 

Накрывание выседом с захватом ноги 
Переворот перекатом обратным захватом 
ближнего бедра 
Переворот перекатом захватом головы под 
плечо (плеча и шеи) прижимая бедро ближней 
ноги 

Движением вперед, прогибаясь, лечь на живот Выход наверх захватом туловища 

Перевороты разгибанием 

Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием ножницами с захватом 
шеи из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра; 
б) перенести тяжесть тела на захваченную ногу, 
упираясь дальней рукой в ковер 

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища; 
б) выход наверх выседом 

Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом 
дальней руки рычагом 

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

Переворот скручиванием захватом 
равноименной; ноги и туловища (шеи) 

Переворот разгибанием ножницами с захватом 
шеи из-под дальнего плеча Не дать выполнить зацеп ног, скрещивая их Накрывание ближней ногой Переворот разгибанием переходом ножницами 
и захватом подбородка 
Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом руки на ключ 
и ближнего бедра 

Захватить руку, отставить захваченную ногу назад 
и перенести тяжесть тела от атакующего 

а) Бросок через спину захватом руки через 
плечо; 
б) накрыванием, отбрасыванием ног 
за атакующего. 
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Переворот накатом захватом туловища сверху 
с зацепом ноги стопой 

Лечь на бок и повернуться грудью к атакующему Накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего 

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

Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом ближних руки и ноги 
с отхватом спереди 

а) Толчком свободной ноги от ковра или ноги 
атакующего продвинуться вперед; 
б) поставить ногу между ног атакующего 

Сбивание захватом разноименной ноги 
и туловища с зацепом изнутри 

Бросок наклоном захватом дальней руки снизу 
и ближнего бедра 

Поворачиваясь спиной к атакующему, захватить 
руку и шагнуть захваченной ногой вперед 

а) Сваливание сбиванием захватом руки 
с зацепом; 
б) выход наверх выседом с захватом ноги 
через руку. 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок прогибом захватом ближних руки (шеи) 
и бедра 

Толчком свободной ноги от ковра или ног 
атакующего продвинуться вперед 

Накрывание захватом разноименной ноги 
с зацепом 

Переворот прогибом захватом руки на ключ 
и другой руки под плечо 

Ближнюю ногу назад, опуская плечи, выставить 
дальнюю ногу вперед 

Накрывание выседом с захватом запястья 
и туловища 

Дожимы, уходы и контрприемы с моста 

Приём Защита Контрприём 
Дожимы захватом руки и шеи сбоку (с 
соединением и без соединения рук) 

Уход с моста: 
а) упираясь руками в грудь атакующего, пере-
вернуться на живот; 
б) раскачиваясь в лево-вправо 

а) Переворот захватом туловища спереди; 
б) Уйти с моста, прижав назад атакующего 

Дожимы захватом рук с головой спереди 

Дожим захватом рук снизу - сзади (находясь под 
партнером) 

Уход с моста: освобождая ближнюю руку, 
повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 
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Дожим захватом руки и шеи сбоку (с 
соединением и без соединения рук) Уходы с моста: а) забеганием в сторону от партнера; 

б) освобождая руку, повернуться на живот в сторону 
партнера 

Забежать назад за атакующего 

Дожим захватом руки и туловища сбоку Уход с моста забеганием в сторону от партнера а) Переворот через себя захватом руки двумя 
руками; 
б) переворот через себя захватом руки 
и туловища. 

Дожим захватом руки (руки и шеи) с обвивом 
одноименной ноги (находясь сверху) 
 

Уходы с моста: а) переворотом в сторону 
захваченной руки повернуться на живот; б) 
освобождая ногу и руку, повернуться на живот 
в сторону свободной руки 
 

а) выход наверх выседом; 
б) накрывание выседом с захватом шеи 
и туловища 
 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом ближних руки 
и ноги 

а) Продвинуться вперед в сторону атакующего; 
б) шагнуть захваченной ногой вперед и повернуться 
грудью к атакующему 

Бросок подворотом захватом руки через плечо 
с передней подножкой 

Комбинации 

1. Переворот перекатом обратным захватом дальнего бедра с голенью - защита: захватить руку, сесть на дальнее бедро, выпрямляя ногу, 
разорвать захват - переворот скручиванием захватом скрещенных голеней. 

2. Переворот накатом захватом руки на ключ и дальней голени - защита: выставить ногу между ног атакующего и повернуться к нему 
грудью - переворот забеганием захватом руки на ключ и дальней голени. 

3. Переворот скручиванием захватом дальней руки снизу и бедра - защита: лечь на бок спиной к атакующему, упираясь дальней рукой 
и ногой в ковер - бросок прогибом захватом дальней руки снизу и бедра. 

4. Переворот скручиванием захватом рук сбоку - защита: выставить дальнюю ногу вперед - переворот перекатом захватом шеи с дальним 
бедром. 

5. Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча и дальней голени - защита: лечь на бок спиной к атакующему, отставить 
захваченную ногу в сторону - переворот накатом захватом разноименной руки сбоку - снизу с зацепом ноги стопой. 

6. Переворот переходом с ножницами и захватом дальней голени - защита: перенести тяжесть тела на ближнюю ногу - переворот 
перекатом обратным захватом дальнего бедра. 



125 
 

Приложение №9  
 

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
Совершенствование техники борьбы в стойке 

 
Переводы в партер 

Приём Защита Контрприём 
Перевод рывком за руку с подножкой 
(подсечкой) 

а) Не дать захватить руку; 
б) перекрыть свободной рукой грудь соперника 
и отшагнуть назад ближней ногой, разорвать захват 

а) Перевод рывком за руку; 
б) сваливание сбиванием захватом за руку 

Перевод нырком захватом ближней ноги 
а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить нырок; 
б) упереться в грудь атакующего; 
в) присесть, отставляя захваченную ногу назад, 
упереться руками в атакующего 

а) Перевод поворотом в сторону захваченной 
ноги; 
б) перевод захватом за шею атакующего 
с одновременным поворотом в сторону 
захваченной ноги 

Перевод нырком захватом ног а) Прижать руку к туловищу, не дать выполнить нырок; 
б) отбросить ноги назад, захватив шею атакующего а) Перевод рывком за руку и шею сверху 

б) бросок прогибом захватом руки и шеи сверху; 
в) перевод рывком за шею с забеганием назад 

Перевод нырком захватом шеи 
и туловища с подножкой (подсечкой) 

а) Прижать руку, не дать выполнить нырок; 
б) упереться в грудь атакующего рукой и отставить 
ближнюю ногу назад 

 

Перевод выседом захватом ноги через 

руку 
а) Вести борьбу в высокой стойке; 
б) шагнуть за атакующего и освободить руку от захвата 
в) выпрямиться и рывком на себя освободить 
захваченную руку; 
г) выставить вперед стоящую сзади ногу и повернуться 
грудью к атакующему 

а) Перевод нырком с захватом за ногу 
б) накрывание выседом; 
в) перевод зашагиванием в сторону 

Сваливания 

Приём Защита Контрприём 
Сваливание сбиванием захватом ноги Захватить руки, отставить захваченную ногу Перевод нырком захватом ног 
Сваливание сбиванием захватом шеи 
сверху и ближней ноги 

Захватить руку на шее, отставляя ногу назад разорвать 
захват 

Бросок поворотом захватом руки и ноги изнутри 
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Сваливание сбиванием захватом ног 
с зацепом 

Упереться рукой в грудь, выставить свободную ногу 
вперед - в сторону 

Бросок прогибом захватом руки и туловища 
с подножкой 

Сваливание сбивание захватом руки 
двумя руками с зацепом голенью (стопой) 
изнутри 
Сваливание скручиванием захватом 
туловища с обвивом изнутри 

Упереться предплечьем в грудь, отставить обвитую ногу 
назад 

Бросок подворотом захватом руки и шеи 
с подножкой 

Сваливание скручиванием захватом руки 
и туловища с обвивом изнутри 

Не дать выполнить захват, встав в высокую стойку Бросок прогибом с захватом руки и туловища 

Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом туловища 
и ближнего (дальнего) бедра сбоку 

Упираясь руками в голову, отставить захваченную ногу 
назад 

Бросок прогибом захватом рук с обвивом 

Бросок наклоном захватом ноги с задней 
подножкой 

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь 
и выпрямляя захваченную ногу назад, разорвать захват; 
б) упереться ногой в живот атакующего, захватить 
руку, перешагнуть через ногу атакующего 

а) Перевод рывком захватом плеча и шеи 
сверху; 
б) бросок прогибом захватом рук сверху 
с обвивом. 

Бросок наклоном захватом руки 
и туловища с отхватом 

Наклониться вперед, отставить ногу назад а) Перевод рывком захватом туловища 
и бедра; 
б) бросок наклоном захватом руки 
и туловища с задней подножкой. 

Бросок наклоном захватом туловища 
и ближнего (дальнего) бедра сбоку 

Захватить руку, другой рукой упереться в плечо, от-
ставляя ногу назад, освободить ее 

Бросок подворотом захватом руки и шеи 
с подхватом 

Бросок наклоном захватом ноги с задней 
подножкой 
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Бросок наклоном захватом ноги 
с отхватом 

а) Захватить шею, упираясь предплечьем в грудь 
выпрямляя ногу назад - разорвать захват; 
б) упереться ногой в живот атакующего, захватить 
руку; 
в) перешагнуть через ногу атакующего; 
г) захватить руку, другой рукой упереться в плечо 
и освободить ногу, отставляя ее назад 

а) Перевод рывком захватом одноименной 
руки; 
б) бросок прогибом захватом рук сверху 
с обвивом; 
в) бросок подворотом захватом руки и шеи 
с подхвата 

Броски поворотом (мельницы) 

Приём Защита Контрприём 
Бросок поворотом захватом шеи и ноги 
снаружи 

Упираясь рукой в голову, отставить захваченную ногу 
назад а) Перевод поворотом в сторону свободной ноги; 

б) переворот скручиванием захватом плеча 
спереди - снизу. 

Бросок поворотом захватом руки 
и одноименной ноги изнутри 

Шагнуть дальней ногой вперед, рывком освободить 
захваченную руку 

Перевод рывком захватом руки 

Бросок поворотом захватом 
одноименного плеча 
Бросок поворотом захватом руки под 
плечо и одноименной ноги изнутри 

Упираясь свободной рукой в атакующего, отставить 
захваченную ногу назад Перевод поворотом в сторону захваченной ноги 

Бросок поворотом захватом руки 
и разноименной ноги снаружи 

Выпрямиться, отставляя захваченную ногу назад Накрывание, отставляя захваченную ногу назад 
сзахватом руки 

Бросок поворотом назад захватом 
одноименной руки и разноименной ноги 
изнутри 

Упираясь свободной рукой в голову, отставить 
захваченную ногу назад - в сторону 

Перевод поворотом в сторону свободной ноги 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом руки 
итуловища с передней подножкой 

а) Упереться свободной рукой в бедро, таз; 
б) присесть, плотно прижаться к атакующему, обхватить 

а) Перевод рывком захватом одноименной руки; 
б) бросок прогибом захватом руки и туловища 
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Бросок подворотом захватом руки 
и туловища с подхватом 

туловище и руку с подсадом; 
в) бросок прогибом захватом руки и туловища 
с подножкой 

Бросок подворотом захватом руки и шеи 
сверху с боковой подножкой 

Выпрямиться, упираясь рукой в бедро (таз). Перевод рывком захватом туловища 

Бросок подворотом захватом рук сверху Упереться рукой в бок (бедро), присесть и, отставляя 
с подхватом ногу назад, 
захватить ногу атакующего 
 

а) Перевод рывком захватом ближней руки 
и одноименного бедра; 
б) бросок прогибом захватом руки и туловища 

   
 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок прогибом захватом руки 
и туловища с подножкой (зашагиванием) 

Захватить руку, поставить захваченную ногу между ног 
атакующего 

а) Бросок подворотом захватом руки под плечо 
с боковой подножкой; 
б) бросок подворотом захватом руки под плечо 
с подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом туловища 
и бедра сбоку 
Бросок прогибом захватом шеи 
и туловища сбоку с подсечкой сзади 

а) Прижать руку, упереться предплечьем в грудь; 
б) захватить руку на туловище, присесть и поставить ногу 
между ног атакующего 

а) Бросок через спину захватом запястья; 
б) бросок подворотом захватом руки под плечо 
с подхватом изнутри 

Бросок прогибом захватом руки 
и туловища с зацепом голенью снаружи 

Упереться рукой в подбородок, отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом туловища 
с зацепом; 
б) бросок прогибом захватом руки и туловища 
с подножкой 

Бросок прогибом захватом руки двумя 
руками с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз), отставить 
захваченную ногу назад; 
б) захватить свободной рукой противника за бедро, 
оторвать его от ковра, а затем отставить назад 
захваченную ногу 

а) Перевод рывком захватом туловища; б) бросок 
прогибом захватом туловища сбоку с подсадом 

Бросок прогибом захватом рук с зацепом Упереться в грудь (живот), отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом туловища; 
б) накрывание выставлением ноги в сторону 
поворота 
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Бросок прогибом захватом шеи сверху 
и разноименной руки с обвивом 

а) Упереться свободной рукой в бедро (таз); 
б) прогнуться, захватив ногу 

а) Перевод рывком захватом туловища; 
б) бросок прогибом захватом туловища (бедра) 
с подсадом 

Бросок прогибом захватом руки 
и одноименной ноги 

Упереться свободной рукой в плечо, отставить 
захваченную ногу назад 

а) Бросок подворотом захватом руки и ней 
с передней подножкой; 
б) сваливание сбиванием захватом руки 
и туловища с зацепом 

Бросок прогибом захватом руки 
и одноименной ноги с подсечкой 

Захватить руку и, упираясь голенью захваченной ноги 
в бедро атакующего, отставить ногу назад 

Бросок наклоном захватом РУКИ с задней 
подножкой 

Бросок прогибом захватом ноги 
с подсечкой 
Бросок прогибом захватом рук 
с подсадом изнутри 

Упереться руками в грудь, приседая, отставить ногу назад а) Сваливание сбиванием захватом туловища 
и ноги; 
б) накрывание выставлением ноги в сторону 
поворота. 

Бросок прогибом захватом руки 
и туловища 

Присесть и упереться предплечьем захваченной руки 
в грудь атакующего 

Бросок прогибом захватом за руку и туловище 

Броски вращением 

Приём Защита Контрприём 
Бросок вращением захватом ноги 

а) Упереться голенью между ног атакующего; 
б) в момент нырка шагнуть вперед 

Накрывание переносом ноги в сторону поворота 

Бросок вращением захватом руки сверху а) Прижать туку к туловищу; 
б) прижать предплечье к груди соперника; 
в) зашагнуть дальней ногой за спину атакующего 
и прижать его захваченной рукой к ближнему бедру 

а) Перевод зашагивая в противоположную 
повороту сторону; 
б) накрывание выседом 

Комбинации 

1. Перевод рывком захватом или ближней руки с подножкой - переворот накатом захватом предплечья и туловища сверху с зацепом 
ноги стопой. 

2. Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - защита: захватить руку атакующего и, выпрямляя туловище, освободить захват - 
бросок поворотом захватом шеи и одноименной ноги изнутри. 

3. Перевод рывком захватом ноги с подсечкой - защита: упереться голенью в живот атакующего - перевод вращением захватом ноги. 
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4. Бросок наклоном захватом разноименной ноги с задней подножкой - защита: упереться ногой в живот атакующего - сваливание 
сбиванием захватом ноги. 

5. Бросок прогибом захватом руки и туловища с обвивом - защита: присесть, отставляя ногу назад - бросок прогибом захватом руки 
и туловища. 

6. Бросок прогибом захватом руки двумя руками с обвивом - защита: упереться свободной рукой в бедро, отставить захваченную ногу 
назад - бросок вращением захватом руки. 

7. Перевод вращением захватом руки сверху - переворот скручиванием захватом на рычаг.еревод рывком захватом одноименной руки - 
защита: упереться в грудь, шагнуть дальней ногой вперед - сваливание сбиванием захватом шеи и одноименной ноги. 

8. Перевод нырком захватом шеи и туловища с подножкой - защита: присесть, выставляя дальнюю ногу вперед, захватить руку 
на туловище - бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку. 

9. Бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги изнутри. 
10. Контрприем: накрывание, отставляя свободную ногу назад с поворотом - перевод вращением захватом руки сверху. 
11. Бросок прогибом захватом руки и туловища - защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего - 

бросок подворотом захватом руки и туловища с передней подножкой (подхватом). 
12. Перевод нырком захватом руки и туловища сбоку - переворот скручиванием захватом дальней руки снизу. 
13. Сваливание сбиванием захватом ног - контрприем: перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - бросок поворотом назад захватом 

руки и ноги. 
14. Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху - защита: подойдя ближе к атакующему, захватить его туловище спереди - бросок 

подворотом захватом руки под плечо с боковой подножкой. 
15. Бросок наклоном захватом руки и ноги с задней подножкой - защита: упереться свободной рукой в грудь, приседая, отставить ногу 

назад - бросок подворотом захватом руки и ноги с передней подножкой. 
16. Бросок подворотом захватом плеча и шеи - защита: выпрямиться и захватить свободной рукой на шее руку атакующего - бросок 

подворотом захватом плеча и шеи (в противоположную захваченной руке сторону). 
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Совершенствование техники борьбы в партере 
Перевороты скручиванием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот скручиванием рычагом с захватом шеи 
сверху и своей руки из-под плеча 

Упереться свободной рукой в ковер, сесть 
на захваченное бедро 

а) Выход наверх, выседом; 
б) мельница назад с захватом одноименной 
руки и ноги; 
в) бросок через спину захватом руки через 
плечо (то же с подножкой сбоку) 

Переворот скручиванием захватом руки (шеи) 
и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри 
Переворот скручиванием захватом руки на ключ 
и ближнего бедра с зацепом шеи 

Лечь на живот, руки убрать руки в стороны, 
не дать выполнить зацеп ноги 

Переворот скручиванием захватом ближних руки 
(шеи) и бедра с зацепом дальней ноги изнутри 
Переворот скручиванием захватом предплечья 
изнутри, прижимая голову бедром 

а) Не давая осуществить захват, отвести руку 
в сторону, а ногу отставить назад; 
б) опуская ближнее плечо, выпрямить 
захваченную ногу и освободить ее 

Бросок через спину захватом запястья 
с зацепом стопой снаружи 

Переворот скручиванием захватом дальних руки 
и голени 
Переворот скручиванием захватом скрещенных 
голеней 

Не дать выполнить захват ног (сесть на ближнее 
бедро или двигая ногами) 

Захватить ближнюю ногу и дергать ее на себя, 
свалить атакующего 

Перевороты забеганием 

Приём Защита Контрприём 
Переворот забеганием захватом руки на ключ 
и дальней голени 

Вывести захватывающую руку вперед к своей 
голове и повернуть ее ладонью вверх 

Переворот через себя захватом запястья 

Переворот переходом с захватом руки на ключ 
и зацепом одноименной ноги 

Не дать выполнить захват руки и зацеп ноги 
Бросок подворотом захватом ближнего плеча 

Переворот забеганием захватом шеи из-под дальнего 
плеча, прижимая руку бедром 

Не дать захватить шею из-под дальнего плеча, 
прижимая руку к себе 

Переворот через себя захватом руки под плечо 
с подножкой 

Перевороты перекатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом 
голени 

Упереться руками в ковер, прогнуться а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего 
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Переворот перекатом захватом дальней руки снизу - 
изнутри и бедра 

  

Переворот перекатом обратным захватом туловища Лечь на бок грудью к атакующему, захватить его 
запястье на туловище и, упираясь свободной 
рукой и ногой в ковер, отойти от него 

а) Переворот через себя выседом и захватом 
запястья; 
б) накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего; 
в) переворот перекатом обратным захватом 
туловища; 
г) выход наверх подседом с захватом 
разноименного запястья. 

Переворот перекатом с захватом шеи из-под 
дальнего плеча с зацепом голени 

Отставляя захваченную ногу назад, опереться 
на предплечье дальней руки 

Бросок через спину захватом руки под плечо 
с зацепом 

Переворот перекатом с захватом шеи из-под плеча 
и ближнего бедра 

а) Прижать руку к себе, упираясь свободной 
рукой в ковер, прогнуться; 
б) выставить ногу в сторону и повернуться 
грудью к атакующему 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего; в) бросок через спину 
захватом руки под плечо 

Переворот перекатом обратным захватом туловища, 
прижимая голову 

Упереться руками в ковер, прогнуться Мельница назад захватом рук под плечи 

Переворот перекатом захватом на рычаг с зацепом 
голени 

Не дать выполнить захват руки и шеи, лечь 
на живот 

а) Бросок подворотом; 
б) переворот за себя выседом захватом 
ближней руки под плечо Переворот перекатом с захватом шеи с бедром Не дать выполнить захват шеи и бедра 

Переворот перекатом обратным захватом дальнего 
бедра с ближней голенью 

Лечь в низкий партер, поднять голову вверх Накрыть ближней ногой 

Перевороты переходом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот переходом, зажимая руку бедрами Не дать выполнить захват руки, отползая 

от атакующего 
Накрыть атакующего ближней ногой 

Переворот переходом с ключом и зацепом 
одноименной ноги 

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

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

а) Не дать сделать зацеп - захватить стопу 
атакующего, соединить бедра; 
б) прижать руку к туловищу 

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

Переворот переходом с обвивом ноги и захватом 
дальней руки сверху-изнутри 

Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 
упираясь дальним коленом в ковер, выставить 
руку вперед 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание выседом с захватом рук 

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

Прижать руку к себе, выпрямляя ногу, 
освободить ее 

а) Бросок через спину захватом руки под 
плечо с зацепом; 
б) выход наверх захватом туловища сзади 

Переворот разгибанием ножницами с захватом шеи 
из-под дальнего плеча 

а) Соединить бедра, не дать сделать обвив; 
б) захватить разноименную руку под плечо, лечь 
на бок свободной ноги 

а) Переворот скручиванием захватом 
разноименной ноги и туловища; 
б) выход наверх выседом Переворот разгибанием обвивом ноги с захватом 

ближней руки снизу 
Переворот переходом с обвивом ноги и захватом 
дальней руки сверху-изнутри 

Тяжесть тела перенести на обвитую ногу, 
упираясь дальним коленом в ковер, выставить 
руки вперед 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание выседом с захватом рук 

Переворот переходом с ножницами и захватом 
подбородка 

Не дать выполнить зацеп ноги и захват 
подбородком 

Перевод выседом, накрыть ближней ногой 

Перевороты накатом 

Приём Защита Контрприём 
Переворот накатом захватом руки на ключ и ближней 
голени 

Упереться коленом в ковер, перенося тяжесть 
тела в сторону от атакующего и повернуться 
к нему грудью 

Накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего с захватом ноги 

Переворот накатом захватом туловища, прижимая 
стопу 

Отталкиваясь свободной ногой, лечь на живот, 
выпрямить ноги и упереться рукой в ковер, 
в сторону переворота 

Бросок через спину захватом запястья 
с зацепом 

Переворот накатом захватом предплечья изнутри 
и туловища сверху с зацепом ноги стопой Лечь на живот, не давать выполнить захват руки 

Накрыть ближней ногой 
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Броски наклоном 

Приём Защита Контрприём 
Бросок наклоном захватом ближних руки и ноги 
с отхватом спереди 

Не дать захватить руку и ногу Сваливание сбиванием захватом за пятку 
и зацепом изнутри за разноименную ногу 

Бросок наклоном захватом шеи и ближней ноги 
с отхватом спереди 

Не дать захватить шею и ногу 

Бросок наклоном с захватом дальней руки снизу 
и ближнего бедра 

а) Освободиться от захвата бедра 
и повернуться к атакующему; 
б) не дать поднять себя прогибаясь 

Броски прогибом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок прогибом обратным захватом туловища 
и ближнего бедра 

а) Оттолкнуться свободной ногой от ковра или 
ног атакующего и продвинуться вперед; 
б) поставить захваченную ногу между ног 
атакующего 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание захватом разноименной ноги 
с зацепом 

Бросок прогибом захватом дальней руки снизу 
и ближнего бедра 

Захватить руку, шагнуть захваченной ногой 
вперед 

Закрывание захватом одноименной ноги 
с зацепом 

Бросок прогибом обратным захватом дальнего бедра 
а) Прижать руку к себе, не дать захватить 
плечо и шею; 
б) отставить ближнюю ногу назад и прижать 
захваченную руку к себе 

Накрывание отбрасыванием ног назад 
с захватом руки под плечо 

Переворот прогибом захватом плеча и шеи спереди 
Бросок прогибом обратным захватом туловища 
и дальней голени 

Выпрямляя ногу, лечь на бедро дальней ноги, 
захватить руки на туловище 

а) Выход наверх выседом; 
б) накрывание отбрасыванием ног 
за атакующего 

Броски подворотом 

Приём Защита Контрприём 
Бросок подворотом захватом ближних руки и ноги 

а) Не дать захватить руку прижимая ее к себе; 
б) не дать захватить ногу, соединяя ноги 
вместе;в) продвигаться вперед лежа на животе, 
поворачиваясь лицом к атакующему 

Бросок подворотом с захватом руки через плечо 
с подножкой Бросок подворотом захватом ближних руки и ноги 



135 
 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста 

Приём Защита Контрприём 

Дожим захватом ног под плечи (со стороны ног) 
Уход с моста: продвигаясь вперед 
и освобождая ногу, повернуться на живот 

 

Дожим захватом одноименной руки спереди - 
сбоку 

Уход с моста: упираясь руками в подбородок, 
лечь на живот 

а) Переворот через себя захватом руки и шеи 
б) накрывание выседом с захватом руки и шеи 

Дожим захватом дальней руки снизу - сзади, 
прижимая ближнюю руку бедром (находясь под 
партнером) 
Дожимы захватом туловища двумя руками сбоку 
(сидя и лежа). 
Дожим захватом одноименного запястья 
и туловища сбоку 

Уход с моста: забеганием в сторону 
от атакующего 

Накрывание забеганием в сторону от атакующего 

Дожим захватом одноименной руки и дальней 
голени снизу-сзади (находясь под партнером) 

Уход с моста: освобождая руку или ногу, 
повернуться на живот 

Выход наверх забеганием 

Дожим захватом руки (руки и шеи) с зацепом 
ног (находясь сверху). 

Уход с моста: лечь на бок в сторону 
захваченной руки, освобождая находящуюся 
снизу ногу, повернуться на живот 

Переворот через себя захватом руки и туловища 
с зацепом ноги 

Комбинации 

1. Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней - защита: захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к себе - переворот 
перекатом обратным захватом ближнего бедра из-под дальнего. 

2. Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечья другой руки изнутри - защита: лечь на бок спиной к атакующему и, 
упираясь рукой и дальним бедром в ковер, перейти в высокий партер - переворот накатом захватом руки на ключ туловища сверху. 

3. Переворот скручиванием захватом на рычаг, прижимая голову бедром - защита: перенести тяжесть тела в сторону атакующего, 
выставить ногу вперед - в сторону, поворачиваясь грудью к атакующему - переворот перекатом захватом шеи из-под плеча 
с ближним бедром. 

4. Переворот переходом с обвивом ноги и захватом дальней голени - защит 
 

  



136  

Приложение №10 
 

Примерный план-схема психологической подготовки 
 
Этап Задачи Средства и методы 

Общеподготовит
ельный 

1.Формирование значимых 
мотивов напряженной тренировочной 
работы 

Постановка перед занимающимся 
трудных, но выполнимых задач, 
убеждение занимающегося в его 
больших возможностях, 
одобрение его попыток достичь 
успеха, поощрение достижений 

 

2.Формирование 
благоприятных отношений 
к спортивному режиму и тренировочным 
нагрузкам 

Беседы,  разъяснения, убеждения, 
личный пример, поощрения
 и наказания 

3.Совершенствование 
способности к самоанализу, 
самокритичности, требовательности 
к себе 

Беседы, разъяснения, убеждения, 
личный пример, поощрения
 и наказания 

 

4.Развитие волевых качеств: 
целеустремленности, настойчивости 
и упорства, смелости и решительности, 
выдержки, терпения и самообладания, 
самостоятельности и инициативности 

Регулярное применение 
тренировочных заданий 
представляющих для занимающихся 
как объективную, так 
и субъективную трудность 

 

5.Формирование системы 
специальных знаний о психике человека, 
психических состояний, методах 
психорегуляции 

 
Лекции, беседы, самонаблюдение 
и самоанализ 

 

6.Овладение приемами 
саморегуляции: 
успокаивающая и активизирующая 
разминка; 
подчинение самоприказу; 
дыхательные упражнения; 

Обучение соответствующим 
приемам на занятиях или во время 
тренировок, применяя обычную 
методику обучения: объяснение 
и многократное упражнение 
в применении осваиваемых приемов 

 

7.Развитие психических 
свойств и качеств, необходимых для 
успешной деятельности в фитнес- 
аэробике: сосредоточенности внимания, 
четкости представлений, быстроты 
мышления, двигательной и музыкальной 
памяти, творческого воображения 

Специальные задания, регулярное 
обновление учебного материала 
и изучение нового. Применение 
методических приемов, 
позволяющих акцентировать 
внимание на развиваемых 
психических функциях и качествах 



137  

2.Специально- 
подготовительны
й 

1.Формирование значимых мотивов 
соревновательной деятельности 

Совместно с занимающимися 
определить задачи соревнований, 
конкретизировать их перед каждыми 
соревнованиями, корректировать 
по мере необходимости 

 
2.Овладение методикой 
формирования состояния готовности 
к соревнованиям 

Разработать режим 
соревновательного дня, опробывать 
его на учебных 
соревнованиях, проанализировать, 
внести поправки, корректировать 
по мере необходимости 

 3.Разработать комплекс 
настраивающих мероприятий 

Опробовать его на учебных 
соревнованиях, проанализировать, 
внести поправки, корректировать 
по мере необходимости 

 

4.Соверщенствование 
методики саморегуляции 
психических состояний, 
формирование соревновательной 
устойчивости к соревновательному 
стрессу 

Совершенствование в применении 
методов саморегуляции 
в соревновательных условиях 
(прикидки, подготовительные 
соревнования) 

3.Соревновательн
ый 

1.Формирование уверенности 
В себе, своих силах и готовности 
к соревнованиям и достижением 

Объективная оценка качества 
тренировочной работы, реальной 
готовнисти занимающегося, 
убеждение его в возможности решить 
соревновательные задачи 

 2.Мобилизация сил на 
достижение спортивных результатов 

Применение всего комплекса 
ранее отработанных средств 
формирования состояния к участию 
в соревнованиях 

 3.Снятие соревновательного напряжения 

Разбор результатов соревнований, 
анализ ошибок, обсуждение 
возможности их исправления, 
постановки задач на будущее, 
отвлекающие, восстановительные 
мероприятия 
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Приложение №11 
 

Схема оценки степени утомления  
(по Зотову и Иванову, цит. по: Кучкину С.Н., Ченегину В.М., 1981)  

 

 
№ 
п/п 

 
Симптом 

Степень утомления  
Признаки недовосстановления 
после предельных нагрузок 

Легкое 
(незначительная 
нагрузка) 

Сильное 
(большая нагрузка) Очень сильное (предельная нагрузка) 

1 Окраска кожи Легкое покраснение Сильное покраснение Очень сильное покраснение или 
необычная бледность 

Бледность сохраняется в течение 
несколько дней 

 
2 

 
Потоотделение 

Легкое или среднее, 
в зависимости 
от температуры 
среды 

Сильное выше пояса Очень сильное, в том числе и ниже 
пояса Потение ночью 

 
3 

 
Движения Уверенные Увеличение ошибок, 

появление неуверенности 

Дискоординация, вялость, стабильная 
неточность, явные ошибки, 
шатающиеся движения 

Нарушение в движениях 
и бессилие в занятиях через 24-48 
ч отдыха, сниженная точность 

 
 
4 

 
 
Сосредоточени
е 

Нормальное, полное 
внимание 
нет нервозности 

Невнимательность 
понижение 
восприимчивости 
сниженная способность 
к дифференцировке 

Сильно сниженная сосредоточенность 
и замедленная реактивность, 
нервозность 

Невнимательность, неспособность 
к исправлению ошибок. 
Неспособность сосредоточиться 
при умственной работе через 24-
48 ч. 

 
 
5 

 
Общее 
самочувствие 

Нет жалоб, 
выполнение всех 
заданий 
на тренировке 

Мышечная  слабость, 
затрудненное  дыхание, 
нарастающее бессилие, 
явно пониженная 
работоспособность 

Свинцовая тяжесть в мышцах 
и суставах, головокружение, тошнота 
или рвота, жжение в груди, «кислое» 
состояние 

Расстройство засыпания и сна, 
боли в мышцах и суставах, 
бессилие, понижение физической 
и умственной работоспособности, 
учащение ЧСС через 24 ч 
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6 

 
Готовность к 
движениям 

Стойкое желание 
продолжать 
тренировку 

Пониженная активность, 
стремление затягивать 
отдых, но готовность 
продолжать тренировку 

Желание полного покоя 
и прекращения. тренировки, 
капитуляция 

Нежелание  возобновлять 
тренировку на следующий день, 
безразличие, сопротивление 
требованиям тренера 

 
7 

 
Настроение 

Приподнятое, 
радостное (особенно 
в коллективе) 

Приглушенное. 
но радостное при успехе, 
радость по поводу 
предстоящей тренировки 

 
Сомнения в ценности и смысле 
занятий перед новой тренировкой 

Подавленность, сомнения 
в ценности тренировок, поиск 
причин для пропуска тренировки 

 
Симптомы утомления после нагрузок различной величины  

(Харре Д., 1971) 
Показатель Средняя нагрузка Большая нагрузка Чрезмерная 

нагрузка (непосредствен 
ные изменения) 

Восстановительный 
период после чрезмерной 
нагрузки 

Окраска кожи Легкое покраснение Сильное покраснение Очень сильное 
покраснение 
или чрезмерная бледность 

Бледность, сохраняющаяся 
в течение нескольких дней 

Движения Уверенное выполнение Увеличение ошибок, 
снижение 
точности, появление 
неуверенности 

Сильное нарушение 
координации, 
вялое выполнение 
движений, явное 
проявление ошибок 

Нарушение движений и 
бессилие  в 
следующем тренировочном 
занятии 

Сосредоточенно 
сть 

Нормальная, корригирующие указания 
выполняются, спокойствие, полное 
внимание при объяснении и показе 
упражнений 

Невнимательность при 
объяснении пониженная 
восприимчивость при 
отработке технических 
и тактических навыков, 
сниженная способность  
к дифференциации 

Значительно сниженная 
сосредоточенность, 
Большая нервозность, 
рассеянность, 
сильно замедленная реак 
ция 

Невнимательность, 
неспособность 
к исправлению
 движений после 24 
или  48  ч отдыха, 
неспособность  
сосредоточиться во время 
умственной работы 
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Общее 
самочувствие 

Никаких жалоб, выполняются все 
нагрузочные задания 

Слабость в мышцах, 
значительно затрудненное 
дыхание, нарастающее 
бессилие, явно сниженная 
работоспособн ость 

Свинцовая тяжесть 
в мышцах, 
головокружение, тошнота 

Трудное засыпание, 
беспокойный  сон, 
непрекращающаяся боль 
в мышцах и суставах, 
бессилие, пониженная 
физическая и умственная  
работоспособность, учащен 
ный пульс после 24 
ч отдыха 

Готовность 
к достижениям 

Стойкая, желание продолжать 
тренироваться 

Пониженная активность, 
стремление к более 

Желание полного покоя 
и прекращения работы 

Нежелание тренироваться 
на следующий день, 

  длительным паузам, 
снижение готовности 
продолжать работу 

 безразличие, сопро- 
1ивление требованиям 
тренера 

Настроение Приподнятое, радостное, оживленное Несколько приглушенное, 
но радостное, если 
результаты тренировки 
соответствуют ожиданию, 
радость по поводу 
предстоящей тренировки 

Возникновение сомнений 
в ценности и смысле 
тренировки, боязнь новой 
тренировки 

Подавленность, 
непрекращающиеся 
сомнения в ценности 
тренировки, поиск причин 
для отсутствия 
на тренировке 

 
Внешние признаки утомления при тренировочных нагрузках  

(контроль в зеркале или взаимоконтроль) 
Показатель Нормальное утомление Выраженное утомление Переутомление 
Цвет кожи Небольшое покраснение лица Значительное покраснение лица Резкое покраснение, побледнение или 

синюшность кожи 
Потливость Незначительна) (локальная) 

потливость (подмышками, между 
лопаток) 

Значительная потливость, особенно лица — 
пот градом 

Резкая потливость и выделение соли 
на коже 



141  

Дыхание Учащенное, розное, разговорный тест 
(+) 

Значительное учащение, периодические 
глубокие вдохи и выдохи, видимая одышка 

Резко учащенное, поверхностное, 
аритмичное 

Координация Четкое выполнение команд и заданий Небольшое нарушение координации 
в сложных движениях 

Резкое нарушение координации в простых 
движениях 

Жалобы Отсутствуют Боль в мышцах, сердцебиение, жалобы 
на усталость 

Дрожание конечностей, головокружение, 
шум в ушах, головная боль, тошнота, 
рвота 
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Приложение №12 
 

Восстановительные мероприятия на этапах спортивной подготовки 
 

Предназначение Задачи Средства 
и мероприятия 

Методические 
указания 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап совершенствования спортивного 
мастерства 
Перед тренировочным 

Занятием 
и соревнованием 

Мобилизация 
готовности 

к нагрузкам, 
повышение 

эффективности 
тренировки, разминки, 

предупреждение 
перенапряжений 

и травм. 
Рациональное 

построение тренировки 
и соответствие 

ее объема 
и интенсивности ФСО  

спортсменов 

Упражнения 
на растяжение. 

Разминка. 
Массаж. 

Искусственная 
активизация мышц. 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

3 мин 
10-20 мин 
5-15 мин 

(разминание 60%) 
Растирание 
массажным 
полотенцем 

с подогретым 
пихтовым маслом 
38—43°С 3 мин 

само- и 
гетерорегуляция 

Во время 
тренировочного занятия, 
соревнования 

Предупреждение 
общего, 

Локального 
переутомления, 
перенапряжения 

Чередование 
тренировочных 

нагрузок по характеру 
и интенсивности. 

Восстановительный 
массаж, 

возбуждающий 
Точечный массаж в 

сочетании 
с классическим 

массажем 
(встряхивание, 
разминание). 

Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности 

В процессе 
тренировки. 

 
 

3-8 мин 
 
 
 
 

3 мин само- и 
Гетерорегуляция 

Сразу после 
тренировочного 
занятия, 
соревнования 

Восстановление 
функции 
кардиореспиратор- 
ной системы. 
лимфоциркуляции. 
тканевого обмена 

Комплекс 
восстановительных 
упражнений - 
ходьба, дыхательные 
упражнения, душ - 
теплый/ 
прохладный 

8- 10 мин 

Через 2-4 часа 
после 
тренировочного 
занятия 

Ускорение 
восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 
массаж мышц спины 

(включая шейно-
воротниковую зону 

и душ - 
теплый/умеренно 

8-10 мин 
 
 

5-10 мин 
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холодный/ теплый. 

В середине микроцикла, 
в соревнованиях 
я свободный день 

 

Восстановление 
работоспособности, 

профилактика 
перенапряжений 

Физическая 
и психологическая 

подготовка к новому 
циклу тренировок, 

профилактика 
перенапряжений 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 
Сауна, общий массаж 

 

Восстановительная 
тренировка. 

 
После 

восстановительной 
тренировки 

После микроцикла, 
соревнований 

Физическая 
и психологическая 
подготовка  новому 
циклу тренировок. 

Упражнения ОФП 
восстановительной 
направленности.  
Сауна, общий массаж, 
душ Шарко, 
подводный массаж. 

Восстановительная 
тренировка, туризм. 

 
После восстано-

вительной 
тренировки. 
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