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1. Пояснительная записка 
 

Программа «ОФП с элементами греко-римской борьбы» составлена 

для реализации на базе центра дополнительного образования для детей от 

10 лет и рассчитана на 4 года. Дети принимаются на основании 

письменного разрешения врача-педиатра и заявления родителей.  

Направленность программы по содержанию является физкультурно-

спортивной, по уровню освоения – ознакомительной. 

          Программа составлена в соответствии с: 

- законом "Об образовании в Российской Федерации" (29 декабря 2012 

года №273-ФЗ), концепцией развития дополнительного образования детей 

(распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 

№ 1726-р); 

- СанПиН 2.4.4.3172-14; 

- указом Президента РФ от 29 мая 2017 года № 240 "Об объявлении в 

Российской Федерации десятилетия детства"; 

- стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года (утверждена распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 29 мая 2015 года № 996-р);  

- приоритетным проектом "Доступное дополнительное образование для 

детей"; 

- локальными актами ЦВР «Алиса». 

Актуальность.  

Занятия борьбой способствуют формированию личности 

воспитанника, приобщают его к здоровому образу жизни, развивают в нем 

стремление к активному и содержательному проведению свободного 

времени.  

Это лишь начальная ступень, подготовка к началу тренировочного 

процесса по специализации. В современном мире для того, что бы 

преуспеть в спорте нужно начинать занятия как можно раньше, но при 

этом всегда сохраняется риск нанести вред неокрепшему организму. Что 

бы этого избежать необходимо создавать подготовительные группы для 

детей младшего возраста, которые предусматривают допустимую 

недельную нагрузку и содержат темы для общего физического развития, не 

углублённые в специализацию, но дающие поверхностное представление о 

предмете. 

В связи с этой необходимостью составлена данная программа «ОФП с 

элементами греко-римской борьбы».  
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Цель: формирование физической культуры личности учащихся в 

процессе занятий общей физической подготовкой с элементами греко-

римской борьбы.  

Достижению поставленной цели способствуют следующие задачи: 

Обучающие 

- обучить правилам поведения на занятиях; 

- обучить правильной технике выполнения общеразвивающих 

упражнений;  

- познакомить с основными правилами и понятиями греко-римской 

борьбы; 

- познакомить с начальными навыками борьбы; 

Воспитательные  

- воспитать коммуникативные и коллективные качества; 

- воспитать любовь к двигательной активности; 

-привить стремление к совершенствованию индивидуальных 

физических способностей, самопознанию, саморазвитию и 

самореализации; 

- воспитать дисциплинированность; 

Развивающие 

-расширить двигательный опыт за счет разнообразных 

общеразвивающих, физических упражнений в различных формах занятий 

физической культурой; 

-развить познавательные, физические, нравственные способности 

обучающихся.  

        Форма занятий групповая, по содержанию учебного материала - 

теоретическая, практическая.   Программа предусматривает в течение 

обучения участие учащихся в соревнованиях, показательных 

выступлениях, сборах, что способствует развитию коммуникативных 

качеств, развитию уверенности в своих силах, закреплению пройденного 

материала, и является основанием для корректировки учебно-

тематического плана. 

        Формы подведения итогов – Аттестация проводится два раза в год в 

форме контрольного занятия. В конце последнего полугодия проводится 

промежуточная аттестация по итогам прохождения программы. 

Ожидаемые  результаты: 

Первый год обучения: 

- знание и соблюдение правил техники безопасности; 

- знание и соблюдение правил поведения в коллективе и в обществе; 

- умение выполнять задания на занятиях; 

- соблюдение норм поведения страховки и самостраховки в борцовском 

зале; 



   5 

- соблюдение основных правил личной гигиены на тренировках. 

        Второй год обучения: 

- самостоятельность в действиях во время занятий по выполнению 

общефизических упражнений; 

- понимание необходимости физических упражнений для всестороннего 

развития личности.  

          Третий год обучения:   

- ответственность за свои действия; 

- самостоятельность и взаимопомощь на занятиях, соревнованиях и в 

учебно-тренировочном процессе;  

- оптимальный уровень коммуникативности; 

- стремление к здоровому образу жизни, физическому совершенству, 

достижения спортивного результата. 

 

 

2. Учебно-тематическое планирование 

Учебно-тематический план 1 год обучения (3ч в неделю, 12ч в месяц, 108ч в год) 

№ 

п/п 

Наименование тем и разделов Теория Практика 

 

Всего 

часов 

1. Комплектование групп  6 6 

2. Вводное занятие, инструктаж ТБ 1 - 1 

3.  История спортивной борьбы 1 - 1 

4. Терминология спортивной борьбы  1 - 1 

5. Правила соревнований по борьбе 1 - 1 

6. Игровые комплексы в борьбе 2 18 20 

7. Общеразвивающие упражнения - 40 40 

8. Промежуточная аттестация - 1 1 

9. Специально-подготовительные упражнения  - 20 20 

10. Общие основы тактики-техники борьбы 3 11 14 

11. Восстановительные мероприятия - 2 2 

12. Промежуточная аттестация - 1 1 

 ИТОГО 9 99 108 

 
 

 

 

 

Учебно-тематический план 2 год обучения ( 6ч в неделю, 24ч в месяц, 216ч в год) 
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№ 

п/п 

Наименование тем и разделов Теория Практика 

 

Всего 

часов 

1. Вводное занятие, инструктаж ТБ 1 - 1 

2. История спортивной борьбы 2 - 2 

3.  Терминология спортивной борьбы 2 - 2 

4. Правила соревнований по борьбе 1 - 1 

5. Общеразвивающие упражнения  75 75 

6. Игровые комплексы в борьбе 2 48 50 

7 Промежуточная аттестация - 1 1 

8. специально-подготовительные упражнения - 55 55 

9. Общие основы тактики и техники спортивной 

борьбы. 

5 21 26 

10. Восстановительные мероприятия - 2 2 

11. Промежуточная аттестация - 1 1 

 ИТОГО 13 203 216 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 3 год обучения 

 (6 часов в неделю, 24 в месяц, 216 часов в год) 
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№ 

п/п 

Наименование тем и разделов Теоретические 

занятия 

Практические 

занятия 

Всего 

часов 

1. Вводное занятие, инструктаж ТБ 1 - 1 

2. История спортивной борьбы 2 - 2 

3.  Терминология спортивной борьбы 2 - 2 

4. Правила соревнований по борьбе 1 - 1 

5. Общеразвивающие упражнения - 60 60 

6. Игровые комплексы в борьбе 2 38 40 

7 Промежуточная аттестация - 2 2 

8. специально-подготовительные упражнения - 60 60 

9. Общие основы тактики и техники спортивной 

борьбы. 

5 37 42 

10. Врачебный контроль - 2 2 

11. Восстановительные мероприятия - 2 2 

12. Промежуточная аттестация - 2 2 

 ИТОГО 13 203 216 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Содержание программы  
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      История развития борьбы. Из истории зарождения и развития борьбы. 

Борьба - один из самых древних и любимых народом видов спорта. Истоки 

ее зарождения уходят в глубину веков. Ещё в первобытно – общинном 

строе человеку приходилось вступать в единоборства.  

       В этих поединках формировались определенные навыки, тактические 

уловки. Человек искал и находил такие способы единоборства, которые 

обеспечивали бы ему победу с наименьшим риском и наименьшей 

затратой сил. Так наряду с трудовыми навыками, накапливались и приемы 

борьбы, которые передавались из поколения в поколение.   

         Правила техники безопасности на занятиях, в учебно-тренировочных 

схватках, игр с элементами единоборств. Безопасность – важнейшее 

требование в спортивной борьбе. Знать правила поведения на борцовском 

ковре. 

        Единая спортивная классификация в спортивной борьбе. Борьба как 

самостоятельный вид спорта. Разряды и звания в спортивной борьбе. 

Разрядные требования к юношеским разрядам. 

        Спортивная форма. Борцовское трико красного или синего цвета, 

борцовки, бандаж. 

        Место проведения занятий. Борцовский зал, уложенный 

специальными «матами». 

        Основные положения правил соревнований по спортивной борьбе. 

Организация и правила проведений соревнований. Способы проведения 

соревнований. 

        Основы техники и тактики спортивной борьбы. Понятие о технике 

спортивной борьбы, тактике спортивной борьбы. Взаимосвязь между 

приемами и комбинациями, ориентация на ковре во время учебно-

тренировочных схваток. 

       Физическая подготовка борца. Необходимость физической 

подготовки. Спортивные игры как средство физической подготовки. 

Утренняя зарядка и тренировки. Активный отдых в выходные дни. 

       Основы гигиены и первая доврачебная помощь. Гигиенические 

требования к занятиям борьбой. Понятие о гигиене. Общие гигиенические 

требования в социально бытовых условиях и на тренировках. Умывание, 

закаливание, купание. Медицинское обследование борцов. Оказание 

первой медицинской помощи. 

      Соревнования. По общей физической подготовке, технической 

подготовке.  

Формы подведения итогов реализации дополнительной 

образовательной программы:  соревнования, показательные выступления, 

открытые занятия. 

Первый год занятий 
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           Рекомендуется строить учебно–воспитательный процесс таким 

образом, чтобы сфера занятий спортивной борьбой не стала для 

обучающихся «раковиной для улитки», важно развивать в них ростки 

самостоятельности через различные формы приобретения социального 

опыта проживания разнообразных ситуаций, поддерживать в них 

«ощущение успеха». 

          Цель: отбор, комплектование и сохранность учебных групп;  

          Задачи:  

- ознакомление с основными средствами подготовки борца; 

- выявление задатков и способностей детей;    

- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом;  

- укрепление здоровья и улучшение физического развития. 

После первого года обучения воспитанники должны: 

Знать:  

- нормы поведения в коллективе и в обществе;  

-правила техники безопасности ,  

-единую спортивную квалификацию,  

-гигиена, закаливание, режим борца; 

Уметь:  

-  выполнять учебные задания на занятиях;  

- правильно выполнить общеразвивающие упражнения;  

- страховку и самостраховку; 

- соблюдать основные правила личной гигиены на тренировках; 

-  оказать первую медицинскую помощь;  

Овладеть:  

- знаниями и представлениями об основах техники борьбы в партере и в 

стойке;   

- начальным элементы акробатики и гимнастики. 

 

Второй  год занятий 

 

           Наиболее эффективны при обучении спортивной борьбой 

следующие технологии: разноуровнего обучения, коллективного 

взаимообучения (коллективного способа обучения), индивидуального 

способа обучения, и технология игры с элементами единоборств. 

Возникающие при этом шум и движение не мешают процессу, поскольку 

занятия проходят в борцовском зале и на открытой местности. Подобная 

организация обучения служит «динамической разминкой» после обучения 

в школе, в условиях классно – урочной системы и гиподинамии. 

         Цель: овладение основами техники выполнения физических 

упражнений и формирование основ ведения единоборств;  
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         Задачи:  

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

занятий различными видами физических упражнений;  

 - выявление задатков и способностей детей;  

 - определение вида спорта для по следующих занятий. 

 - познакомить с терминологий терминология в спортивной борьбе;   

 

После второго года обучения воспитанники должны: 

Понимать о необходимости физических упражнений,  для всестороннего 

развития личности и достижения спортивных результатов.  

Знать:  

тактико-технические требования основных элементов в соответствии с 

программой  

 - о необходимости соблюдения принципа «не навреди». 

- терминологию спортивной борьбы; 

- правила соревнований по борьбе 

- общеразвивающие и специально подготовительные упражнения борца; 

Уметь:   

- самостоятельно  выполнять  во время занятий  общефизические 

упражнения 

- выполнить основные элементы техники и тактики в соответствии с 

программой;  

- выполнить на оценку прием, защиту, контрприем;  

- выполнить игровые комплексы с элементами единоборств; 

Овладеть: 

- Начальными навыками из основ техники борьбы в партере и в стойке; 

- Правильной техникой выполнения общеразвивающих упражнений. 

 

Третий  год занятий 

           Специфика деятельности учащихся на занятиях по греко-римской 

борьбе – ее интенсивная эмоциональная окраска, яркое внешнее 

проявление нравственных и волевых качеств – позволяют учителю 

формировать в реальной ситуации отношение учащихся к различным 

морально - этическим нормам, эффективно использовать тренировки для 

воспитания всесторонне развитой личности.  

          Цель: повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, воспитание основных физических качеств;  

          Задачи:  

- овладение основами техники и тактики вида борьбы приобретение 

соревновательного опыта путем участия во внутригрупповых 

соревнованиях;  
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- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и 

специальной подготовке соответствующей возрастной группе;  

 

После третьего года обучения воспитанники должны: 

Понимать о необходимости физических упражнений, знать технику 

выполнения приемов самообороны для всестороннего развития личности и 

достижения спортивных результатов.   

Знать:  

- основные требования по спортивной борьбе;  

- тактико-технические требования основных элементов в соответствии с 

программой; 

- основы тактики и техники спортивной борьбы; 

 Уметь:  

-проводить тренировочные схватки с учетом тактического плана;  

Овладеть:  

- знаниями и навыками обеспечения физического здоровья, укрепления 

тела. 

 

4. Методическое обеспечение 

№ Раздел, тема Форма 

занятий 

Приёмы и 

методы 

организации 

учебного 

процесса 

Методически

й и 

дидактически

й материал 

Техническо

е 

оснащение 

занятий 

Форма 

подведени

я итогов 

1 Вводное занятие, 

инструктаж по 

технике 

безопасности 

Беседа Словесное 

объяснение, 

беседа 

 

Инструкции по 

технике 

безопасности 

Класс Опрос 

 Правила и нормы 

поведения 

учащихся в 

борцовском зале 

Беседа Словесное 

объяснение, 

беседа 

- Класс Опрос 

 История греко-

римской борьбы 

Беседа Словесное 

объяснение, 

беседа 

Уч. пос. – 

«Греко-

римская 

борьба для 

начинающих» 

Класс Опрос 

 Терминология 

греко-римской 

борьбы  

Беседа Словесное 

объяснение, 

беседа 

Уч. пос. – 

«Греко-

римская 

борьба для 

начинающих» 

Класс Опрос 

 Правила 

соревнований по 

борьбе 

Беседа Словесное 

объяснение, 

Уч. пос. – 

«Греко-

Класс Опрос 
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беседа римская 

борьба для 

начинающих» 

 Игровые 

комплексы  

Практическ

ие задания 

Объяснение 

правил, 

наглядный 

показ, игра 

Уч.-

«Спортивная 

борьба для 

учащихся» 

Спортивный 

или 

борцовский 

зал 

Контрольны

е игры 

 Общая физическая 

подготовка 

Практическ

ие задания 

Демонстрация 

Круговая 

тренировка 

Повторные 

упражнения 

Переменный 

метод 

тренировки 

 «Комплексная 

программа 

физического 

воспитания» 

Спортивный 

или 

борцовский 

зал 

Сдаче 

нормативов 

 Промежуточная 

аттестация 

Практическ

ие задания 

  Спортивный 

или 

борцовский 

зал 

Контрольно

е задание, 

сдача 

нормативов 

 Специальная 

физическая 

подготовка 

Практическ

ие задания 

Демонстрация 

Круговая 

тренировка 

Переменный 

метод 

тренировки 

Уч. пос. – 

«Греко-

римская 

борьба для 

начинающих» 

Борцовский 

зал, маты 

Контрольно

е задание 

 Тактика и техника 

борьбы 

Практическ

ие задания 

Разбор, 

наглядная 

демонстрация, 

Круговая 

тренировка 

Повторный 

метод 

тренировки 

Уч. пос. – 

«Греко-

римская 

борьба для 

начинающих» 

Борцовский 

зал, маты 

Контрольно

е задание 

 Восстановительны

е мероприятия 

Практическ

ие задания 

Игровой 

метод 

Уч. Пос. –

«Подвижные 

игры на уроках, 

переменах»    

Спортивный 

или 

борцовский 

зал 

- 

 Промежуточная 

аттестация 

Практическ

ие задания 

  Борцовский 

зал, маты 

Контрольно

е задание, 

сдача 

нормативов 

 Итоговая 

аттестация 

Практическ

ие задания 

  Борцовский 

зал, маты 

Контрольно

е задание, 

сдача 

нормативов 

 

 

 

5.Оценочные материалы 
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С целью проверки успеваемости учащихся, в течение всего обучения – 

каждые полгода проходит промежуточная аттестация, а по окончании 

последнего полугодия промежуточная аттестация по итогам прохождения 

программы. Аттестация проходит в форме выполнения контрольного задания 

и сдачи нормативов по общей физической подготовке. В результате 

аттестации педагогом определяется уровень освоения программы каждым 

учащимся. Предусмотрено  три уровня освоения программы: высокий, 

средний, низкий.  

      Учащиеся выполняют практические задания, по результатам оценки 

педагога выводится общее количество набранных баллов, исходя из которых, 

присваивается уровень освоения программы  

    Высокий уровень – успешное выполнение учащимися  более 80% 

объёма практических заданий. Средний уровень – успешное выполнение 

учащимися  от 50% до 80% объёма практических заданий. Низкий уровень 

–  успешное выполнение учащимися  менее 50% объёма практических 

заданий. 

 

Критерии оценки знаний и умений (1го полугодия обучения) 

№ Виды работы Низкий уровень 

(оценка 3) 

Средний уровень 

(оценка 4) 

Высокий уровень 

(оценка 5) 

1 Забегания на мосту низкий мост с упором 

на теменную часть 

головы значительные 

смещения рук и головы 

при забегании, 

остановка при 

переходе из положения 

моста в упор и 

наоборот. 

менее крутой мост, 

незначительные 

смещения рук и головы 

с задержкой при 

забегании 

крутой мост с упором 

на лоб, руки в замке 

предплечьями на 

ковре, забегания без 

задержек, голова и 

руки при этом не 

смещаются 

2 Выполнение 

приёмов, защит, и 

комбинаций в стойке 

и партере 

технические действия 

выполняются со 

значительными 

задержками, 

срываются захваты при 

выполнении приема и 

при удержании 

соперника в финальной 

фазе. 

технические действия 

выполняются с 

незначительными 

задержками, с 

недостаточной 

плотностью захвата, 

при выполнении 

приема и удержание в 

финальной фазе 

технические действия 

(прием, защита 

контрприем и 

комбинация) 

выполняются четко, 

слитно, с 

максимальной 

амплитудой и 

фиксацией в 

финальной фазе 

3 Бег 30м (с) 5,4 5,3; 5,2 5,1; 5,0  

 

4 Вис на 

согнутых 

руках 

(угол до 

90) 

руках(с) 

               

29-47 кг                     

16-23 24-32 40-48 

53-66 кг    8-16 17-31 32-40 
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Критерии оценки знаний и умений (2го полугодия обучения) 

№ Виды работы Низкий уровень 

(оценка 3) 

Средний уровень 

(оценка 4) 

Высокий уровень 

(оценка 5) 

1 Перевороты с моста 

 

низкий мост, 

перевороты с 

раскачивания и 

поочередным 

отталкиванием ног. 

менее крутой мост, 

перевороты с помощью 

маха рук 

крутой мост с упором 

на лоб, руки в замке 

предплечьями на 

ковре, перевороты 

четкие, ритмичные, 

толчок одновременно 

обоими ногами 

2 Выполнение защит и 

контрприемов от 

приема, 

выполняемого 

партнером 

технические действия 

выполняются со 

значительными 

задержками, 

срываются захваты при 

выполнении приема и 

при удержании 

соперника в финальной 

фазе. 

технические действия 

выполняются с 

незначительными 

задержками, с 

недостаточной 

плотностью захвата, 

при выполнении 

приема и удержание в 

финальной фазе 

технические действия 

(прием, защита 

контрприем и 

комбинация) 

выполняются четко, 

слитно, с 

максимальной 

амплитудой и 

фиксацией в 

финальной фазе 

3 Сгибание туловища 

лежа на спине (кол 

раз) 

12-14 15-20 21-24  

 

4 Подниман

ие ног до 

хвата 

руками в 

висе на 

гимнастич

еской 

стенке 

(кол раз) 

               

29-47 кг                     

5-6 7-8 9 

53-66 кг    4-5 6-7 8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Критерии оценки знаний и умений (3го полугодия обучения) 

№ Виды работы Низкий уровень 

(оценка 3) 

Средний уровень 

(оценка 4) 

Высокий уровень 

(оценка 5) 
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1 Вставание на мост из 

стойки и обратно в 

стойку. 

 

выполняется без 

прогиба, с остановкой 

при помощи рук 

выполняется слитно, 

без прогиба 

(опускается таз и 

сгибаются ноги в 

коленных суставах 

упражнения 

выполняются слитно, 

за счет прогиба и 

работы мышц ног и 

брюшного пресса 

2 Выполнение 

комбинаций, из 

демонстрируемых 

технических 

действий 

технические действия 

выполняются со 

значительными 

задержками, 

срываются захваты при 

выполнении приема и 

при удержании 

соперника в финальной 

фазе. 

технические действия 

выполняются с 

незначительными 

задержками, с 

недостаточной 

плотностью захвата, 

при выполнении 

приема и удержание в 

финальной фазе 

технические действия 

(прием, защита 

контрприем и 

комбинация) 

выполняются четко, 

слитно, с 

максимальной 

амплитудой и 

фиксацией в 

финальной фазе 

3 Прыжок в длину с 

места (см) 

110 130 150  

 

4 Челночный бег 3х10 

м с хода (с) 

                

11,4 10,0 9,1 

 

Критерии оценки знаний и умений (4го полугодия обучения) 

№ Виды работы Низкий уровень 

(оценка 3) 

Средний уровень 

(оценка 4) 

Высокий уровень 

(оценка 5) 

1 Кувырок вперед, 

подъём разгибом 

нарушена слитность, 

потеря равновесия, 

помощь руками при 

выполнение 

переворота 

разгибанием 

допущены 

незначительные 

ошибки в технике 

исполнения (потеря 

равновесия 

выполняется четко, 

слитно, с фиксацией в 

финальной фазе 

2 Выполнение 

комбинаций, 

построенных по 

принципу: прием – 

защита – прием 

технические действия 

выполняются со 

значительными 

задержками, 

срываются захваты при 

выполнении приема и 

при удержании 

соперника в финальной 

фазе. 

технические действия 

выполняются с 

незначительными 

задержками, с 

недостаточной 

плотностью захвата, 

при выполнении 

приема и удержание в 

финальной фазе 

технические действия 

(прием, защита 

контрприем и 

комбинация) 

выполняются четко, 

слитно, с 

максимальной 

амплитудой и 

фиксацией в 

финальной фазе 

3 Подтягивание из 

виса лёжа на низкой 

перекладине 

4 6 12  

 

4 10 кувырков перед 

(с) 

20 18,5 17,5 
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Критерии оценки знаний и умений (5го полугодия обучения) 

№ Виды работы Низкий уровень 

(оценка 3) 

Средний уровень 

(оценка 4) 

Высокий уровень 

(оценка 5) 

1 Кувырок назад, 

подъём через руки 

нарушена слитность, 

потеря равновесия, 

руки при разгибании 

выпрямлены не 

полностью 

допущены 

незначительные 

ошибки в технике 

исполнения  

выполняется четко, 

слитно, с фиксацией в 

финальной фазе 

2 Выполнение 

комбинаций, 

построенных по 

принципу: прием – 

контрприем –

контрприем 

технические действия 

выполняются со 

значительными 

задержками, 

срываются захваты при 

выполнении приема и 

при удержании 

соперника в финальной 

фазе. 

технические действия 

выполняются с 

незначительными 

задержками, с 

недостаточной 

плотностью захвата, 

при выполнении 

приема и удержание в 

финальной фазе 

технические действия 

(прием, защита 

контрприем и 

комбинация) 

выполняются четко, 

слитно, с 

максимальной 

амплитудой и 

фиксацией в 

финальной фазе 

3 Сгибание рук в 

упоре лежа (кол. раз) 

9 12 16  

 

4 Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине (кол. 

раз) 

2 3 5 

 

Критерии оценки знаний и умений (6го полугодия обучения) 

№ Виды работы Низкий уровень 

(оценка 3) 

Средний уровень 

(оценка 4) 

Высокий уровень 

(оценка 5) 

1 Варианты 

самостраховки 

Падение через сторону, 

удар туловищем о 

ковер, жесткое 

приземление, ошибки 

при группировке 

Недостаточно высокий 

полет, падение с 

касанием головой 

Высокий полет, 

мягкое приземление, 

правильная 

амортизация руками 

2 Выполнение 

комбинаций, 

построенных по 

принципу: прием в 

стойке – прием  в 

партере. 

технические действия 

выполняются со 

значительными 

задержками, 

срываются захваты при 

выполнении приема и 

при удержании 

соперника в финальной 

фазе. 

технические действия 

выполняются с 

незначительными 

задержками, с 

недостаточной 

плотностью захвата, 

при выполнении 

приема и удержание в 

финальной фазе 

технические действия 

(прием, защита 

контрприем и 

комбинация) 

выполняются четко, 

слитно, с 

максимальной 

амплитудой и 

фиксацией в 

финальной фазе 

3 Упор утлом на 

брусьях, с 

2 3 5  

 

4 Прыжок из 

глубокого приседа за 

1 минуту  

15 20 30 
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