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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная  общеразвивающая программа «Спортивная борьба» 

(далее Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа предназначена для реализации в системе дополнительного 

образования детей в образовательных и иных организациях, реализующих 

дополнительные общеразвивающие программы в области физической 
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культуры и спорта. 

Дополнительная образовательная общеразвивающая Программа    по 

 виду  спорта  «вольная борьба»  ознакомительный уровень  разработана  в 

 соответствии: 

1. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

2. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. 

N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

3. Концепция развития дополнительного образования детей 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 

марта 2022 года № 628- р); 

4. Постановление Главного государственного санитарного 

врача РФ от 28.09.2020 N 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно- эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и  молодежи» 

 

   При разработке Программы использованы нормативные требования 

по физической  и  технико-тактической  подготовке  спортсменов, 

 полученные  на основе  научно-методических  материалов  и  рекомендаций 

 последних  лет  по подготовке спортивного резерва. 

Программа  содержит  нормативно-правовые  основы, 

 регулирующиедеятельность  физкультурно-спортивных  организаций, 

 комплекс  основных параметров и основополагающие принципы подготовки 

борцов в процессе   тренировки и рассчитана на 1 год реализации. Программа 

 предназначена  для  физкультурно-спортивных 

 организаций,осуществляющих физическую подготовку по вольной борьбе. 

 

1.1. Характеристика вольной борьбы как вида спорта 

и ее отличительные особенности 

Борьба, один из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов 

по определенным правилам с помощью специальных технических приемов. 

Цель борцовского поединка – заставить соперника коснуться ковра обеими 

лопатками и удержать его в таком положении не менее 2 секунд. Если за 

время схватки никому из соперников сделать это не удается, победителем 

признается спортсмен, набравший большее количество очков за удачно 

проведенные технические приемы. 

Современная спортивная борьба подразделяется на вольную и греко-

римскую (классическую) борьбу и та и другая входят в олимпийскую 

программу. Искусство борьбы состоит в умении эффективно контролировать 

ситуацию и формировать ее в свою пользу. Здесь необходимы мгновенная 

реакция, высокая чувствительность, способность предельно концентрировать 

и правильно распределять внимание, сохранять инициативу и устойчивое 

волевое состояние, умение точно оценивать ситуацию на ковре. 
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Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером 

подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех 

физических качеств спортсмена, необходимостью освоения 

сложнокоординационной техники выполнения приёмов в борьбе стоя и в 

партере, базирующейся на управлении разнонаправленным и нециклическим 

движением собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее 

непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость постоянного 

принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены направления 

и уровняприлагаемых усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до 

основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 

индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 

тактического рисунка схватки. 

Актуальность программы. 

Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать 

формирование способности преодолевать трудности. Это качество, особенно 

приобретенное в юношеские годы, помогает человеку всю последующую 

жизнь. Оно связано с совершенствованием обостренных чувств чести и 

самолюбия, самостоятельности и способности быстро принимать волевые 

решения. Мощное и многократное проявление волевых действий, 

способность сдерживать личные желания, если они расходятся с 

общепринятыми установками или традициями конкретного коллектива, 

честность, благородство в отношении к более слабому партнеру и т.п. 

Педагогическая целесообразность 

Содержание программы позволяет воспитывать и выявлять талантливых 

обучающихся, способствует личностному развитию, самоопределению и 

ранней профессиональной ориентации. Программный материал направлен на 

всесторонне гармоничное физическое и духовное развитие ребенка, дать 

начальное представление о спортивной борьбе, его содержании, цели, 

структуры. 

Адресат программ 

Программа предназначена для детей в возрасте от 6-18 лет. На обучение по 

программе ознакомительного  уровня зачисляются дети с 6 лет, зачисление в 

учебную группу оформляется по личному заявлению законного 

представителя ребенка или лица его заменяющего (опекуна), попечителя и 

предоставления медицинской справки от врача (педиатра) с указанием 

медицинской и физкультурной группы здоровья, наличия или отсутствия 

противопоказаний к данному виду физкультурно-спортивной деятельности 

спортивной борьбе. 

Группы формируются составом не менее 15 и не более 20 человек, разница 

в возрасте у обучающихся одной группы не должна быть больше 2-х лет. 
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Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

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 

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 026 026 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 46 кг 026 011 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 48 кг 026 012 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 49 кг 026 013 1 8 1 1 Д 

вольная борьба - весовая категория 50 кг 026 014 1 6 1 1 Б 

вольная борьба - весовая категория 51 кг 026 015 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 52 кг 026 016 1 8 1 1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 53 кг 026 017 1 6   1 Б 

вольная борьба - весовая категория 54 кг 026 018 1 8   1 Д 

вольная борьба - весовая категория 55 кг 026 019 1 8   1 Б 

вольная борьба - весовая категория 56 кг 026 020 1 8   1 Д 

вольная борьба - весовая категория 57 кг 026 021 1 6   1 Я 

вольная борьба - весовая категория 58 кг 026 022 1 8   1 Д 

вольная борьба - весовая категория 59 кг 026 023 1 8   1 Б 

вольная борьба - весовая категория 60 кг 026 024 1 8   1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 61 кг 026 159 1 8   1 Ф 

вольная борьба - весовая категория 62 кг 026 025 1 6   1 С 

вольная борьба - весовая категория 65 кг 026 027 1 6   1 Я 

вольная борьба - весовая категория 66 кг 026 028 1 8   1 Д 

вольная борьба - весовая категория 68 кг 026 001 1 6   1 С 

вольная борьба - весовая категория 69 кг 026 030 1 8   1 Д 

вольная борьба - весовая категория 70 кг 026 031 1 8   1 Ф 

вольная борьба - весовая категория 71 кг 026 214 1 8   1 Д 

вольная борьба - весовая категория 72 кг 026 032 1 8   1 Б 

вольная борьба - весовая категория 73 кг 026 033 1 8   1 Д 

вольная борьба - весовая категория 74 кг 026 034 1 6   1 А 

вольная борьба - весовая категория 75 кг 026 160 1 8   1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 76 кг 026 035 1 6   1 Б 

вольная борьба - весовая категория 79 кг 026 029 1 8   1 А 

вольная борьба - весовая категория 80 кг 026 036 1 8   1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 85 кг 026 037 1 8   1 Ю 

вольная борьба - весовая категория 86 кг 026 161 1 6   1 А 

вольная борьба - весовая категория 92 кг 026 038 1 8   1 А 

вольная борьба - весовая категория 97 кг 026 162 1 6 1 1 А 

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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1.2. Специфика организации тренировочного процесса 

Тренировочный процесс в ГАУ ДО РО «СШ «Факел»  ориентирован  на: 

-развитие  мотивации  личности  к  всестороннему  удовлетворению   

физкультурно-оздоровительных  и  спортивных  потребностей  детей; 

обеспечение  условий  для  организации  активного,  содержательного 

 досуга,совершенствования  личности,  формирования  здорового  образа 

 жизни, профессионального  самоопределения  в  выборе  профессии,   

развития  физических,  интеллектуальных  и  нравственных  качеств,   

достижения  спортивных  успехов,   

содействовать  взаимопониманию  между  различными  национальными,   

религиозными  и  социальными  группами. 

Перед спортивной школой ставятся задачи: 

На спортивно – оздоровительном этапе  подготовки: 

- укрепление  здоровья  и  всестороннее  развитие  физических  качеств юных 

спортсменов; 

- овладение основами техники и тактики вольной борьбы; 

-выявление задатков и способностей спортсменов и отбор перспективных 

юных спортсменов; 

- привитие устойчивого интереса к занятиям вольной борьбой; 

- воспитание черт спортивного характера. 

В основу Программы положены нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке, современные научные и 

методические разработки по вольной борьбе. 

В программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы на разных этапах 

подготовки, отбору и комплектованию этапов подготовки в зависимости от 

возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств  и от 

специальных способностей спортсменов. 

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность 

всего процесса становления спортивного мастерства юных борцов 

и учитывает особенности подготовки спортсменов в том числе: 

- построение процесса подготовки в строгом соответствии со 

спецификой соревновательной деятельности в вольной борьбе; 

- преемственность технической, тактической, физической, 

психологической подготовки в виде спорта вольная борьба; 

- повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и 

совершенствование специальной выносливости; 

- использование оптимальных объемов специальной подготовки, 

моделирующей соревновательную деятельность. 

Особенности организации тренировочных занятий, календарь 

спортивно-массовых мероприятий, а также наличие материально-

технической базы могут вносить коррективы в данную Программу. 

 

1.3. Структура системы физической подготовки 

(этапы, уровни, ступени) 
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Современная система подготовки борцов представляет собой 

совокупность методических основ, организационных форм и  условий 

 тренировочного  процесса, оптимально взаимодействующих  между  собой 

 на  основе  определенных  принципов  и обеспечивающих  наилучшую 

степень готовности спортсмена к высоким спортивным достижениям. 

Система физической подготовки по вольной борьбе – это единая 

организационная структура, обеспечивающая: 

- преемственность задач, средств, методов и форм подготовки 

спортсменов всех возрастных групп; 

- оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания 

физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и 

различных сторон подготовленности; 

- рост объема средств общей и специальной физическойподготовки, 

соотношение между которыми постоянно изменяется; 

- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

- одновременное развитие отдельных качеств в возрастные  периоды, 

наиболее благоприятные для этого. 

При осуществлении физической подготовки устанавливается   

спортивно – оздоровительный  этап. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Длительность этапафизической подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисленияи минимальное количество 

обучающихся  в группах на спортивно – оздоровительном этапе   

 

Продолжительность физической подготовки  повольной борьбе 

составляет 1 год. 
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Зачисление на спортивно-оздоровительный этап проводится на основании 

заявления и медицинского допуска.  Зачисление  на   начальный 

этап спортивной  подготовки,  производится с учётом результатов 

спортивной подготовки, которые должны  соответствовать требованиям, 

 установленным    федеральным стандартом спортивной подготовки данной 

по спортивным единоборствам. 

На  данный этап    зачисляются  лица  не  моложе  6  лет, желающие 

заниматься вольной борьбой, не имеющие медицинских противопоказаний 

для освоения  Программы.   

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 

представлены в таблице1. 

Таблица 1 

Длительность этапа физической подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной   

     подготовки 

Длительность   

этапов (в годах) 

Минимальный   

возраст для   

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость   

групп (человек) 

Спортивно- 

оздоровительный этап  

1 6 15 - 20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на спортивно – оздоровительном этапе 

физической подготовки по виду спортавольная борьба 

Таблица 2 
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Разделы     

  подготовки 

Спортивно –оздоровительный 

этап   

 

Общая физическая 

подготовка (%)   

53 

Специальная       

физическая подготовка (%)   
17 

Технико- тактическая       

подготовка (%)   
25 

Теоретическая и   

психологическая   

подготовка (%)   

5 

 

2.3. Режимы тренировочной работы 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение 

тренировочного года. Тренировочная работа осуществляется в соответствии 

с годовым тренировочным планом (далее – годовой план работы), 

рассчитанным на 46 недель (таблица 3). 

Продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется 

рассчитывать в академических часах (1 академический час = 45 минутам) с 

учетом возрастных особенностей обучающихся следующей 

продолжительности: 

- на спортивно – оздоровительном этапе  до 2 часов; 

                                                                                                                                      

                                                   Таблица  3 

Годовой тренировочный план программы физической подготовки по 

виду спорта вольная борьба 

Разделы 

подготовки 

Спортивно – 

оздоровительный этап 

Общая физическая подготовка 147 

Специальная физическая подготовка 49 

Технико-тактическая подготовка 68 

Теоретическая и психологическая подготовка 12 

                         

 

2.4. Предельные тренировочные нагрузки 

Предельные  тренировочные  нагрузки в отношении спортсменов 

планируются тренером-преподавателем с учетом возраста, пола и состояния 

здоровья и в  соответствии  с  нормативами  физической  и технической 
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подготовки а также иными спортивными нормативами,  предусмотренными 

федеральным стандартом спортивной  подготовки по вольной борьбе. 

Система физической подготовки юных спортсменов требует четкого 

планирования и учета нагрузки. Эта нагрузка определяется средствами и 

методами, которые используют в процессе  занятий. 

В таблице 4 указаны нормативы максимального объема тренировочной 

нагрузки спортсменов-борцов. 

Таблица 4 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный норматив Спортивно-

оздоровительный этап 

Количество часов в год (академических)  276 

Общее количество тренировок в год 138 

Количество часов в неделю (академических) 6 

Количество тренировок в неделю 3 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный) недельная тренировочная нагрузка  может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах общегодового тренировочного плана, 

определенного в данной спортивной  группе.   

 

2.5. Требования к экипировке, спортивному 

инвентарю и оборудованию 

В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «спортивная борьба» учреждение, осуществляющее спортивную 

подготовку, должно обеспечить соблюдение требований к условиям 

материально-технической базы в том числе: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие игрового зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым 

для прохождения физической подготовки (минимальные требования указаны 

в таблице 5); 

 

 

 

 

 

Таблица 5 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения  

физической подготовки 
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3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Система физической подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий. На протяжении тренировочной 

N   

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.   Весы до 200 кг                         штук 1 

3.   Гантели массивные от 0,5 до 5 кг       комплект 3 

4.   Гири спортивные 16, 24 и 32 кг         комплект 1 

5.   Гонг боксерский                       штук 1 

6.   Доска информационная                   штук 1 

7.   Зеркало 2 x 3 м                       штук 1 

8.   Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9.   Кушетка массажная                     штук 1 

10. Лонжа ручная                           штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы     комплект 1 

12. Маты гимнастические                   штук 18 

13. Медицинболы (от 3 до 12 кг)           комплект 2 

14. Мяч баскетбольный                       

15. Мяч футбольный                         штук 2 

16. Насос универсальный (для накачивания   

спортивных мячей)                     

штук 1 

17. Скакалка гимнастическая               штук 15 

18. Скамейка гимнастическая               штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей         штук 1 

20. Стенка гимнастическая                 штук 8 

21. Табло информационное световое         

электронное                           

комплект 1 

22. Урна-плевательница                     штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая             

тренировочная                         

комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый           штук 15 
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деятельности, юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, 

приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые 

качества. 

Настоящая программа основывается на общепринятых положениях 

физической подготовки, которые базируются на следующих методических 

принципах: 

 строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов; 

 возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из 

года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к 

общему объему тренировочной нагрузки) и соответственно 

уменьшается удельный вес ОФП; 

 непрерывное совершенствование спортивной техники; 

 неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных  нагрузок в процессе  тренировки юных спортсменов; 

 правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок с учетом периодов полового созревания; 

 осуществление как одновременного развития физических качеств на 

всех этапах физической подготовки спортсменов, так и 

преимущественного развития отдельных физических качеств в 

наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Основной формой осуществления физической подготовки являются: 

групповые  тренировочные и теоретические занятия. 

На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с развитием 

физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, получают 

знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, 

теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике 

судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме лекций или 

бесед с демонстрацией наглядных пособий. Занятия по вопросам гигиены, 

медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, 

питания, первой медицинской помощи проводятся медицинским работником. 

Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний обучающихся. 

Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими 

занятиями (например, в виде беседы, рассказав течение 10-12 минут в начале 

 практического занятия). При проведении теоретических занятий отдельные 

положения теории подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются 

схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами. 

На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей 

и специальной работоспособности спортсменов. 

Практические занятия различаются по: 

- цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные); 

- количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые); 
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- степени разнообразия решаемых задач (на однородные и 

разнородные). 

Основной формой организации освоения практических навыков в 

рамках Программы является групповое тренировочное занятие, проводимое 

под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно 

расписанию. 

В процессе тренировочных занятий осуществляется 

совершенствование физической, психологической и специальной 

подготовленности спортсменов, а также создаются предпосылки для 

повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. 

Так же спортсмены приобретают инструкторские и судейские навыки, 

выполняют контрольно-переводные нормативы. 

Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной 

частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки 

в подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но 

не максимальных величин. 

Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного 

периода, состава обучающихся и условий проведения занятия. Главная 

задача занятия решается, как правило, в подготовительной и основной 

частях. 

Структура тренировочного занятия имеет три части: 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) 

предусматривает: 

 организацию спортсменов к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания спортсменов 

(для этого применяются строевые упражнения, команды), психологического 

настроя на продуктивную работу; 

 осуществление общей разминки организма спортсмена для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем 

(применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 

 осуществление специальной разминки с целью подготовки к paботе тех 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. 

Для этого применяются специальные упражнения борцов (акробатические 

упражнения, самостраховка, упражнения на борцовском мосту и другие). 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена 

для решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной 

части решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей 

необходимо провести кратковременную разминку, помогающую 

психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. 

Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми 

упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой 
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части тренировки необходимо рекомендовать спортсменам самостоятельные 

задания для выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его 

содержания. В большинстве случаев содержание характеризуется 

направленностью занятия и уровнем тренировочной нагрузки. 

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах 

подготовки борцов зависит от рациональной организации, обеспечивающей 

высокую общую и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку 

нагрузки, учет индивидуальных особенностей обучающихся. 

Организационная форма проведения занятий: 

Групповая. Где  создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 

Физическая  подготовка спортсмена борца должна строиться с учетом 

возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Знание 

наиболее благоприятных возрастных периодов развития двигательных 

качеств позволит определить оптимальные сроки начала специализации, 

целесообразно спланировать подготовку спортсмена на тот или иной 

классификационный уровень, определить каким должен быть стаж занятий к 

моменту выполнения высоких спортивных нормативов и званий - мастеров 

спорта, мастера спорта международного класса и т.д. 

Все физические качества развиваются неравномерно. Для каждого 

качества имеется свой благоприятный период. Преимущественная 

направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с 

учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных 

спортсменов. 

Примерные сенситивные периоды развития морфофункциональных 

показателей и физических качеств отражены в таблице 7. 

 

Таблица 7 

Сенситивные периоды  развития отдельных физических качеств 

по В.К. Бальсевичу 
Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст,  лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Рост F, M F, M F, M F, M F 
 

F F, M F, M M M M 

Мышечная масса 
  

F 
 

F, M 
 

F, M F, M F, M M M M 

Быстрота 
 

F F, M F, M M F, M F M M M 
  

Сила (общая) 
    

F, M F, M F, M F, M F, M F, M F, M F, M 

Скоростно-силовая подготовка 
  

F, M F, M F, M F, M F, M F, M F, M F, M M 
 

Выносливость – общая 
  

F F, M F, M M 
 

F, M F, M M H 
 

Гибкость F F, M F, M F F F, M F, M F F F F 
 

Координация – общая 
 

F, M F, M F, M F, M M M F, M F, M F, M 
  

Аэробные возможности 
  

+ + + 
    

+ + + 

Анаэробные возможности 
 

 
 

+ + + 
   

+ + + 

Равновесие +  + 
 

+ + + + + 
   

F- -женский пол, M- мужской пол         
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Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 

сенситивных периодов, имеющих значение для занятий вольной борьбой. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у 

детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания 

этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки 

зрения костного скелета считается сформированным. При этом, как уже 

отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых 

костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С 

началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно 

увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 

лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее 

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 

11 лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на 

возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств 

продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма, и в частности 

аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального 

потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в 

период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. 

При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в 

возрасте от 10 до 17 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 

6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 

10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием 

специальной тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно         

с 9-10  до 11-12 лет. 

Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные 

колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом 

этих особенностей следует определять преимущественную направленность 

тренировочного процесса по годам обучения. 

 

 

 

 

3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий. 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 

учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Во избежание травм рекомендуется: 
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1.Выполнять упражнения только после разминки с достаточным 

разогреванием мышц. 

2.Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3.Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в 

ранние утренние часы. 

4.Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

5.Применять упражнения на расслабление и массаж. 

6. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг». 

Общие требования к технике безопасности 

1. К тренировочным занятиям допускаются спортсмены только после 

ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский 

допуск к занятиям вольной борьбой. 

2. Вход в зал разрешается только в присутствии тренер-преподавательа-

преподавателя. 

3. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать 

правила поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с 

расписанием тренировочных занятий, установленные режимы занятий и 

отдыха. 

4. Запрещается допускать к занятиям больного спортсмена. 

5. Запрещается принимать пищу во время тренировок и непосредственно 

перед тренировкой. 

6. Перед занятием необходимо снять все украшения и предметы, 

способные привести к травме: браслеты, цепочки, часы, заколки и тд.Ногти 

на руках должны быть коротко подстрижены.На спортивной одежде не 

должно быть пуговиц, пряжек, застёжек, карманов. 

7. Спарринг проводится между участниками одинаковой 

подготовленности и весовой категории (особенно на этапе начальной 

подготовки). 

8. За 10-15 минут до начала тренировочной схватки борцы должны 

проделать интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить на 

мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы. 

9.Общеразвивающие и специально – подготовительные упражнения 

проводятся с соблюдением необходимым интервалом и дистанцией между 

обучающимися спортсменами. 

10. При разучивании отдельных приемов на ковре может находиться не 

более 4-х пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю 

ковра. 

11. При всех бросках спортсмен должен использовать приемы 

самостраховки (группировка и т.д.), он не должен выставлять руки при 

падениях. 

12. Строго соблюдать указания тренера-преподавателя по выполнению 

технического действия, начало и окончание упражнения выполнять только 

по команде тренера-преподавателя. 

13. При подаче сигнала о сдаче необходимо немедленно прекратить 

выполнение приёма. 
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14. Не допускается проведение запрещённых правилами (опасных) 

технических действий. 

15. При возникновении опасной ситуации нужно немедленно прекратить 

выполнение приёма. 

16. Упражнения на снарядах выполнять только с разрешения тренера-

преподавателя, на исправном оборудовании и при наличии под снарядом 

мата. 

17. При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными 

средствами для оказания первой медицинской помощи при травмах. 

18. О каждом несчастном случае со спортсменом пострадавший или 

очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-

преподавателю, который сообщает о несчастном случае администрации 

учреждения и принимает меры по оказанию первой помощи пострадавшему 

и при необходимости отправляет пострадавшего в ближайшее лечебное 

учреждение. 

19. После окончания занятия организованный выход из зала 

спортсменов проходит под контролем тренера-преподавателя. 

Тренер-преподаватель должен: 

- Проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике 

травматизма на занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения 

своих указаний. 

- Строго контролировать спортсменов во время тренировочных занятий, 

не допуская случаев выполнения упражнений без своего разрешения. 

- Немедленно прекращать занятие при применении грубых или 

запрещенных приемов. 

- Перед началом занятия провести тщательный осмотр места его 

проведения, убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки 

и закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий 

требованиям, предъявляемым к месту проведения занятий, инструктировать 

спортсменов о порядке, последовательности и мерах безопасности при 

выполнении физических упражнений. 

- Обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и 

следить за соблюдением мер безопасности, при этом строго придерживаться 

принципов доступности и последовательности обучения. 

- По результатам медицинского осмотра знать физическую 

подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена, в 

необходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков 

утомления или при жалобе спортсмена на недомогание и плохое 

самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять к 

медицинскому работнику. 

- Знать способы оказания первой медицинской помощи. 

Требования техники безопасности в чрезвычайных и аварийных 

ситуациях 

1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря, прекратить занятие и сообщить об этом администрации 
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учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности 

или замены спортивного оборудования и инвентаря. 

2. При получении спортсменом травмы немедленно сообщить об этом 

руководителю учреждения, оказать первую помощь пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. 

3. При возникновении пожара в спортивном зале, действия работников 

спортивной школы должны соответствовать требованиям инструкции по 

пожарной безопасности, действующей в учреждении. 

Требования безопасности по окончании учебно-тренировочного занятия 

1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

2. Организованно покинуть место проведения занятия. 

3. Переодеться в раздевалке. 

4. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

5. Проветрить спортивный зал и провести влажную уборку. 

 

3.3.  Рекомендуемые объемы тренировочных 

 нагрузок 

Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм 

спортсмена, вызывающее активную реакцию его функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная 

нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности 

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией 

мышечной работы. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она 

является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и 

соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе 

тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма 

соответствующую функциональную перестройку. 

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, 

подразделяются на тренировочные и соревновательные, специфические и 

неспецифические; по величине - на малые, средние, значительные и большие; 

по направленности - на способствующие 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о 

режимах работы, в которых должны выполняться различные упражнения, 

используемые в тренировке, направленной на воспитание различных 

двигательных способностей. В то же время следует отметить, что у юных 

спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биологические показатели, например 

ЧСС, в различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата - 

более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в большей мере эти 

показатели расходятся. 

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями: 

а) характером упражнений; 

б) интенсивностью работы при их выполнении; 

в) объемом работы; 

г) продолжительностью и характером интервалов отдыха между 

отдельными упражнениями. Соотношения этих показателей в тренировочных 
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нагрузках определяют величину и направленность их воздействия на 

организм спортсмена. 

Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и 

направленность воздействия тренировочных упражнений на организм 

спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать 

преимущественной мобилизации тех или иных поставщиков энергии, в 

различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, 

активно влиять на формирование основных параметров спортивной техники. 

Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью 

при выполнении упражнений, со скоростью передвижения в видах спорта 

циклического характера, плотностью проведения тактико-технических 

действий в спортивных играх, поединков и схваток в единоборствах. 

Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются 

упражнения различной продолжительности — от нескольких секунд до 2—3 

и более часов. Это определяется в каждом конкретном случае спецификой 

вида спорта, задачами, которые решают отдельные упражнения или их 

комплекс. 

Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в 

зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального 

состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера 

взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та 

же по объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у 

спортсменов разной квалификации. 

Таблица 8 

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 

Интенсивность Частота сердечных сокращений 

ударов за 10 секунд ударов в минуту 

Максимальная 30 и больше 180 и больше 

Большая 26-29 156-174 

Средняя 22-25 132-150 

Малая 18-21 108-126 

 

3.4. Программный материал для практических занятий на 

спортивно-оздоровительном  этапе подготовки с разбивкой на периоды 

подготовки 

В физической подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 

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

психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему 

контроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует 

учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется 
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изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный на 

достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 

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

техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления 

физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к 

утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая 

подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического 

мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности и т.д. 

 

3.4.1. Общая физическая подготовка 

 

Обще-подготовительные упражнения. 

В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми 

начинается в группах начальной подготовки и продолжается на протяжении 

всех лет занятий борьбой. 

Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе 

планирования тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, 

вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это 

необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса 

двигательных координации (умений и навыков), необходимых в спортивной 

борьбе, поскольку благоприятным моментом для координационной 

подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10-12 лет. 

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в движении: 

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка 

во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, 

изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном 

крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; 

ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая 

ноги выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и 

другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на 

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

преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, 

спиной вперед, боком; с высоким подниманием бедра, касаясь пятками 

ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном                             

   (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением 

направления и др. 
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Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; 

со сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с 

одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; 

выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в 

глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др. 

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-

за головы, из положения руки внизу, от груди; назад; толкание ядра, 

набивного мяча и других отягощений. 

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях 

вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; стоя на мосту; через 

несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на 

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

ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, 

назад, вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя 

сзади (не отрывая рук от пола). 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса – одновременные, переменные 

и последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястиых суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, 

на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища – упражнения для формирования 

правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных 

исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные 

пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; 

переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание 

ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание 

прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые 

движения ногами (педалирование) и др.; 

в) упражнения для ног – в положении стоя различные движения прямой 

и согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; 

выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на 

носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте и в движении; 

продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног – в положении сидя (лежа) 

различные движения руками и ногами; круговые движения ногами; 

разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые 

движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей 

и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от 

стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития 

гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки – стоя спиной 

возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; 

то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не 

отрываясь от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, 
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плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на 

несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и 

вернуться в исходное положение;поднимание рук в стороны, вверх, 

прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание 

груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на 

носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество 

шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями;ходьба по линии с касанием пальцами 

пяток; передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной 

ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к 

себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) 

– ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов 

сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление – из полунаклона туловища вперед –

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны – встряхивание свободно висящей 

расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах 

туловища; из стойки на одной ноге на скамейке – махи, свободные 

покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги 

врозь, руки вверху – расслабление мышц рук, туловища и ног до положения 

присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения – синхронное чередование 

акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с 

частотой – вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; 

покачивания головы влево-вправо с одновременным вдохом; движения 

головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с 

одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с 

касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом;наклон 

туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные 

вдохи при наклоне туловища вперед и его выпрямлении; перенос веса 

туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на 

другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на 

каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый 

выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой – прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на 

одной и обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; 

два прыжка на один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со 

скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе 

через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки 

через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 

спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.; 
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б) с гимнастической палкой – наклоны и поворот туловища, держа 

палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками; 

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку 

(перешагиванием и прыжком); подбрасывание и ловля палки; упражнения 

вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену – поворот на 

360°; переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); 

кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой вверху (не 

касаясь палкой ковра) и др.; 

в) упражнения с теннисным мячом – броски и ловля мяча из 

положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, 

отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание 

мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера); 

г) упразднения с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг) – вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и 

ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг 

другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в 

различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя 

руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через 

голову, между ногами); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность 

броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.; 

д) упражнения с гантелями (вес до 1 кг) – поочередное и 

одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с гантелями в 

вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; 

вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки 

внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно 

и попеременно через стороны, впереди, от плеч;встречные движения 

гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями 

перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за 

головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование гантелями – броски и 

ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), 

с вращением из руки в руку и др.; 

е) упражнения с гирями для учебно-тренировочных групп 3-го года 

обучения и старше (15-16 лет) – поднимание гири на грудь двумя и одной 

руками с пола, из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и 

одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в наклоне; 

вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки;то же одной 

рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с 

захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и поочередное 

поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на 

прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания с гирей в 

руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных 

руках). Жонглирование – бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но 

поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в 

сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения 
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разными способами другой рукой; бросить гирю и поймать донышком на 

ладонь; жонглирование в парах и др.; 

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

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

(одной) руками; стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; стоя 

сбоку захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги через стул, сесть на 

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

на стуле (с зафиксированными ногами) и др. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

а) на гимнастической скамейке – упражнения на равновесие – в стойке 

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

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

ноге с поворотом на 90°, 180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и 

одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке 

поочередные наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, 

поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой 

ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на 

скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами наклоны назад 

(ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину 

гимнастической стенки или удерживаются партнером);лежа на спине 

садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами 

скамейку за головой); прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к 

ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку 

закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке 

ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание туловища; лежа на 

спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, 

сгибаясь доставать ногами до рейки; поднимание скамейки группой и 

переставление ее в другую сторону (группа в колонне по одному боком к 

скамейке) и др.; 

б) на гимнастической стенке – передвижение и лазанье с помощью и 

без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку 

одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, 

подтягивания на верхней рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в 

висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; 

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

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

(выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к 

стенке, сгибаясь, коснуться ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку 

снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться 

в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке 

(хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая рук, выйти в стойку и 

вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи 

ногой с возможно большей амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться 

ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от 

стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1-2-х шагов 
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(хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном 

вперед и др.; 

в) на кольцах и перекладине – подтягивание с разным хватом (ладонями 

к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, 

головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, 

круговое; соскоки вперед, назад, в стороны и др.; 

г)  на канате и шесте – лазанье с помощью ног, без помощи ног, в 

положении сед углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, 

держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через 

препятствие (условное); завязывание на канате; прыжки с каната на канат; 

лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без 

помощи ног; 

д) на бревне – ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; 

спрыгивание на дальность и точность; 

е) на козле и коне – опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

ж) упражнения на батуте (для учащихся учебно-тренировочных групп 

3-го года обучения и старше 15-16 лет) – прыжок на две ноги; то же с 

поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке 

(согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; 

прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же 

в группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; прыжок с 

пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и 

назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. Комбинация 

прыжков: прыжок ноги врозь на ноги – прыжок в сед – прыжок с поворотом 

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

сальто вперед согнувшись на живот  – 1/2 сальто вперед на спину – прыжок 

на колени – прыжок с поворотом на 180° в сед – прыжок на ноги; сальто 

назад в группировке на ноги  – прыжок в сед – прыжок с пируэтом на колени 

– прыжок на ноги; прыжок с пируэтом в сед – прыжок на ноги – прыжок 

согнувшись ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др. 

Подвижные игры и эстафеты:с элементами бега, прыжков, ползания, 

лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием 

предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, 

набивными мячами, элементами спортивных игр; комбинированные 

эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Спортивные игры:баскетбол, гандбол, футбол – ознакомление с 

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; 

двусторонние игры. 

 

3.4.2. Специальная физическая подготовка 

 

Специально-подготовительные упражнения 

Акробатические упражнения:Кувырки вперед: из упора присев, 

скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки 

на руках до положения сидя в группировке, до упора присев,  с выходом на 
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одну ногу, в стойку на лопатка, до упора присев, в стойку на одном колене, в 

упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках, через левое (правое) плечо. 

Упражнения для укрепления мышц шеи:Наклоны головы: вперед с 

упором рукой в подбородок, вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками), в сторону с помощью руки. Движения 

головы: вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с 

помощью и без помощи рук. Движения стоя на голове стоя на голове с 

опорой ногами в стену: вперед-назад, в стороны, кругообразные. Наклоны и 

повороты головы в стойке с помощью партнера. Поднимание и опускание 

головы стоя на четвереньках. 

Упражнения на мосту:Вставание на мост: лежа на спине, кувырком 

вперед, из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с 

предметом в руках. Движения в положении на мосту: вперед-назад, с 

поворотом головы влево (вправо). Забегание на мосту с помощью и без 

помощи партнера. Сгибание и разгибание рук в положении на мосту. 

Передвижения на мосту: головой вперед, ногами вперед, левым (правым) 

боком, с сидящим на бедрах партнером. Уходы с моста: без партнера, с 

партнером, проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке:Перекаты в группировке на спине. 

Положение рук при падении на спину. Падение на спину из положения: сидя, 

из приседа, из полуприседа, из стойки. Прыжком через стоящего 

четвереньках партнера, через горизонтальную палку. Положение при 

падении на бок. Перекат: на бок, с одного бока на другой. Падение на бок из 

положения: сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на 

четвереньках партнера, через шест (палку). Кувырок вперед: с подъемом 

разгибом, через плечо, через стоящего на четвереньках партнера с падением 

на бок, через палку с падением на бок, с прыжка, держась за руку партнера. 

Падение вперед: вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из основной 

стойки, из основной стойки с поворотом направо (налево) после падения 

назад. 

Имитационные упражнения:Имитация различных действий и 

 приемов: без партнеров, с манекеном, с резиновым амортизатором, 

набивным мячом, отягощением. Имитация изучаемых атакующих действий: с 

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

различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим 

различные действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с манекеном:Поднимание манекена лежащего и 

стоящего на ковре. Броски манекена: толчком руками вперед, назад (через 

голову), в стороны. Переноска манекена на: руках, плече, спине, бедре, стопе, 

голове и т.д. Повороты, наклоны, приседания с манекеном на: плечах, руках, 

бедре, голове. Лежа на спине перетаскивание манекена через себя и перекаты 

в стороны. Ходьба и бег с манекеном: на руках, плечах, голове, бедре, стопе 

и т.д. Движения на мосту с манекеном на груди продольно и поперек. 

Имитация изучаемых приемов. 

Упражнения с партнером:Поднимание партнера из стойки обхватом 

за:  бедра, пояс, грудь. Поднимание партнера: стоящего на четвереньках, 
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лежащего на животе. Переноска партнера на: плечах, спине, бедре, сидящего 

спереди, на руках впереди себя. Приседания и наклоны: с партнером на 

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

спиной друг к другу взявшись за руки, сведение и разведение рук, 

перевороты, круговые вращения. Ходьба на руках с помощью партнера. 

Отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, 

вверху,  перед грудью, опираясь в колени лежащего на спине партнера, 

опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи 

партнера, находящегося в упоре лежа, положив ноги на плечи стоящего в 

основной стойке партнера, выпрямление рук стоя лицом друг к другу, лежа 

на спине ногами друг к другу. Отжимание ног, разведение и сведение ног. 

Стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через стороны, 

разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук. 

Кружение взявшись за руки, за одну руку. Вращение партнера: на плечах, на 

спине, впереди на руках, обхватив под руки спереди (сзади), внезапные 

остановки после кружения и вращения. Кувырки: вперед и назад, захватив 

ноги партнера. Падение на спину и вставание в стойку с помощью партнера. 

Простейшие     формы     борьбы:Отталкивание руками стоя друг 

против друга на расстоянии одного шага. Перетягивание одной рукой, стоя 

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

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

упираясь ногами и руками, выталкивание или вынесение партнера за ковер в 

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

друг к другу. Борьба за захват руки (рук, ноги, ног): после захвата ноги 

противником, на коленях, на кушаках,  ногами лежа, за предмет (мяч, 

гимнастическую палку). Борьба за площадь ковра в парах: за мяч между 

командами – стоя, стоя на коленях с применением захватов, подножек и т.д., 

«бой петухов», «бой всадников», перетягивание каната и др. 

Упражнения для укрепления моста: Движения в положении на 

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

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

 кругообразные. Забегание вокруг головы. Вставание (падение) на мост: стоя 

на коленях, с приседа, со стойки и уходы с моста. Перевороты с моста: через 

голову, вперед через голову (не касаясь ковра лопатками). Движения в упоре 

головой в ковер под стенкой (находясь спиной к стенке, с партнером 

удерживающим ноги. Движения на мосту, удерживая набивной мяч, гири, 

штангу, с партнером, сидящим на бедрах, на груди. Перевороты с моста, 

забегание вокруг головы: держась за ноги партнера, гирю, штангу;  с 

преодолением усилий партнера (при дожиме) с различными захватами. 

Специализированные игровые комплексы 

Игры в касания 

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

партнера. Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то 

это означает, прежде всего, заставить играющего не только наклоняться, 

быстро перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и 

прочее в манере, характерной для спортивной борьбы, но и конструировать в 
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дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному соревновательному 

поединку. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие 

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

концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать 

двигательные задачи. 

Подчеркивая значимость данного материала на начальных этапах 

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

существует несколько основных захватов, связанных с определенными 

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

можно ограничивать или расширять. Но для того чтобы максимально 

приблизиться к поединку в борьбе, необходимо коснуться строго 

определенных точек (частей тела), защита которых вызывает определенную 

реакцию у обучающихся – принятие позы и выбор способа действий. Задание 

– коснуться двумя руками одновременно определенной точки или части тела 

вначале для ребенка представляет определенную трудность. По мере 

накопления им опыта достижения цели, даже случайно, однажды 

сблокировав одну из рук соперника (неожиданно освободился, коснулся 

двумя руками заданной части тела, опередил партнера, победил), сам 

приходит к понятию «блокирования». Последнее является одним из видов 

действия, довольно часто встречающегося в борьбе. 

Принимая во внимание все возможные точки касания, находящиеся в поле 

зрения вольной борьбы, исключив для удобства в оценке точки касания в 

зоне рук, предлагается 14 точек (таблица 9). 

 

 

Таблица 9 

Номера заданий для игр в касания 
№ 

п/п Место касания 
Способы касания рукам 

любой правой левой обеими 

1 Затылок 1 15 16 43 

2. Спина 2 17 18 44 

3. Поясница 3 19 20 45 

4. Передняя часть живота 4 21 22 46 

5. Левая часть живота 5 23 24 47 

6. Левая подмышечная 

впадина 

6 25 26 48 

7. Левое плечо 7 27 28 49 

8. Правая часть живота 8 29 30 50 

9. Правая подмышечная 

впадина 

9 31 32 51 

10. Правое плечо 10 33 34 52 

11. Левое бедро 11 35 36 53 

12. Левая голень 12 37 38 54 

13. Правое бедро 13 39 40 55 

14. Правая голень 14 41 42 56 
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В таблице по вертикали обозначены места касания, а по горизонтали – 

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

состоит в том, что оба игрока получают одно и то же задание – первым 

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

что оба игрока получают одно и то же задание –  первым коснуться левой 

рукой правого бедра партнера. 

Нумерация проставлена для удобства записи игр, их обозначения. 

Партнеры могут получать разные задания. Для простоты и удобства 

записи этого вида игр предлагается пользоваться той же таблицей, по 

которой можно определить задание для партнеров А и Б. Например, борец А 

получает задание коснуться затылка партнера Б любой рукой (1), а борец Б - 

коснуться левой рукой поясницы партнера А (20). В том случае запись игры 

будет выглядеть: А1-Б20. 

Игры в касания систематически и постепенно подводят обучающихся к 

выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, подбору своей 

стойки. Обычно новички отдаляют ту часть тела, которой должен коснуться 

партнер и сосредотачивают внимание на определенных движениях, а также 

частях тела соперника. Если дано задание коснуться правого плеча, то для 

защиты играющий, отдалив его разворотом, вынужден принять 

левостороннюю стойку и действовать в дальнейшем преимущественно в ней. 

Необходимость защищаться от касания любой части головы заставляет 

играющих выпрямиться, прогнуться. Задание коснуться живота вызывает 

реакцию наклониться; коснуться левого плеча – повернуться влево, приняв 

правую стойку. Выполнение задания коснуться двумя руками одной из 

сторон соперника вызывают более сложные повороты, развороты, 

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

партнера. 

На данных примерах становится понятным, что игровые комплексы 

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

заставить в серии игр принимать нужную позу, действовать в определенной 

манере. Варианты усложнения игр представлены в таблице 10. 

Таблица 10 

Увеличение вариантов способов касания руками 

каждого из партнеров 

№ Борец А Борец Б № Борец А Борец Б 

1. Любой Любой 9. Левой Любой 

2. Левой Правой 10. Любой Двумя 

3. Правой Правой 11. Левой Двумя 

4. Левой Левой 12. Правой Двумя 

5 Правой Левой 13. Двумя Любой 

6. Любой Левой 14. Двумя Левой 

7. Любой Правой 15. Двумя Правой 

8. Правой Любой    

Изменение способов защиты, противодействия 

1. Места касания прикрывать нельзя. 
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2. Места касания прикрывать можно. 

3. Захватывать руки партнера нельзя. 

4. Захватывать руки партнера можно. 

5. Захватывать может только один из партнеров (с соответственной 

сменой). 

6. Места касания прикрывать нельзя, захватывать руки партнера нельзя. 

7. Места касания прикрывать можно, захватывать руки партнера можно. 

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

ограниченный промежуток времени. 

Изменение размеров игровой площадки 

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

мере их освоения пространство (круги, квадраты, за пределы которых 

выходить запрещается) ограничивается. 

2. Вводится запрещение отступать, разрешаются различные повороты 

(при диаметре кругов 6-3 м). 

3. Время отдельных поединков постепенно сокращается за счет 

увеличения скорости перемещений, действий; появляется возможность 

увеличить общее их количество и разнообразие. 

Выравнивание различий между физическими возможностями 

обучающихся (т.е. проведение игр с форой) 

1.  Более подготовленный партнер касается обусловленного места 

одной рукой, получивший фору – любой рукой. 

2.  Более подготовленный партнер касается обусловленного места 

любой рукой; партнер, получивший фору, – любой рукой любого из двух 

мест касания. 

3. Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнения 

повышенной трудности (чтобы не возникло равнодушия к проигрышу). 

Предлагаемые опорные варианты игр могут быть использованы на 

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

они могут успешно проводиться в залах без мягких покрытий, открытых 

площадках и т.п. при условии запрета падений, поворотов, приемов с 

падением. 

Игры в блокирующие захваты 

По мере освоения игр в касания определенных частей тела 

двигательная активность подростков легче приобретает специфическую 

направленность, т.е. больше приближается к спортивной борьбе. Это 

выражается, прежде всего, в умении сковать действия противника, захватив 

одну или обе руки (в зависимости от задач, которые предстоит решать в 

игре). Таким образом, появление дополнительного условия – ограниченные 

площадки игры, наказание проигрышем при выходе за ее пределы – требует 

от учеников знаний и умения выполнять блокирующие захваты. Вместе со 

стихийным появлением блокирующих захватов следует выбрать ситуацию, 

когда в группах играющих в касание появятся ученики, «открывшие 

блокирование», добившиеся благодаря этому победы. Преподавателю 

следует на примере этих учеников (соответственно с дополнениями) 
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объяснить сущность и смысл блокирующих захватов, который они несут в 

играх и борцовском поединке. 

Суть игрыв блокирующие захваты заключается в том, что один из 

играющих, осуществив в исходном положении заданный захват, стремится 

удержать его до конца поединка (3-5 с, предел – 10 с), другой старается как 

можно быстрее освободиться от захвата. Победа присуждается спортсмену, 

успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются ролями. 

Игры проводятся на ограниченной площади (круг, квадрат, коридор), 

выход за пределы считается поражением. Проигрыш засчитывается и за 

касание пола рукой, коленом, за преднамеренное падение, попытку провести 

прием с падением (последнее относится к начальному периоду освоения и на 

площадках без мягкого покрытия). 

Классификация игр, основы методики 

Структура блокирующих захватов характеризуется: 

1) зонами (частями тела), на которых выполняются захваты-упоры правой-

левой руками (в таблице они размещены слева в двух столбцах текста под 

номерами 1-22); 

2) особенностями выполнения захватов-упоров в разных зонах (правая часть 

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

Таблица 11 

Номера заданий для игр в блокирующие захваты 

№ 

п/п 

Зоны (части тела) захватов-упоров, 

выполненных руками 

Особенности захвата 

Не прижимая руку 

к туловищу 

Прижимая руку к 

туловищу 

Левой правой 
Захват 

изнутри 

Захват 

снаружи 

Захват 

изнутри 

Захват 

снаружи 

1. Правую кисть Левую кисть 1 23 45 67 

2. Упор в грудь Левую кисть 2 24 46 68 

3. Упор в живот Левую кисть 3 26 47 69 

4. Упор в плечо Левую кисть 4 26 48 70 

5. Упор в предплечье Левую кисть 5 27 49 71 

6. Упор в бедро Левую кисть 6 28 50 72 

7. Левую кисть Правую кисть 7 29 51 73 

8. Правую кисть Упор в грудь 8 30 52 74 

9. Правую кисть Упор в живот 9 31 53 75 

10. Правую кисть Упор в плечо 10 32 54 76 

11. Правую кисть Упор в предплечье 11 33 55 77 

12. Правую кисть Упор в бедро 12 34 56 78 

13. Левую кисть Левую кисть 13 35 57 79 

14. Левое предплечье Левую кисть 14 36 58 80 

15. Левый локоть Левую кисть 15 37 59 81 

16. Левое плечо Левую кисть 16 38 60 82 

17. Левое бедро Левую кисть 17 39 61 83 

18. Правую кисть Правую кисть 18 40 62 84 

19. Правую кисть Правое предплечье 19 41 63 85 

20. Правую кисть Правый локоть 20 42 64 86 

21. Правую кисть Правое плечо 21 43 65 87 
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22. Правую кисть Правое бедро 22 44 66 88 

Цифровое обозначение игр выполнено с учетом возрастания трудности 

освобождения от блокирующих захватов. Данный игровой материал 

одновременно является упражнением в решении определенных, 

нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоения 

игр не следует сразу показывать способы наиболее рационального 

освобождения от захватов, предоставив учащимся самостоятельно, творчески 

найти их. В дальнейшем, когда подросток научится самостоятельно решать 

поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники выполнения, выбор 

оптимальных ее вариантов. 

Последовательное изучение блокирующих захватов должно идти по 

пути надежного освоения и решения задач, прежде всего игр 1-44. Прочное 

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

от захватов требует значительных физических усилий. 

Повышенное внимание к качественному выполнению освобождений от 

захватов и их надежного удержания предполагает уточнение факта победы. 

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

блокирования, появляется соблазн победить за счет выталкивания партнера 

за пределы ограниченной линии. Таким образом, теснение может стать 

самоцелью и препятствовать освоению способов удержания применяемых 

захватов. Аналогичная ситуация может возникнуть и в играх со следующими 

заданиями: коснуться определенной точки, начать поединок из необычных 

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

единоборства нельзя приравнивать к поражению. За достижение главного 

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

Комплектовать спарринг-партнеров следует после проведения 

нескольких серий игр с учетом степени физической одаренности учащихся: 

победители – в одну группу, побежденные – в другую. Эта мера 

предполагает заставить подростка заниматься дома, чтобы со временем 

оказаться в группе победителей. 

Игры в атакующие захваты 

Искусство владеть своим телом с позиций спортивного единоборства 

проявляется в умении осуществлять захват, тонко чувствовать через него 

особенности опоры, прилагать усилия в нужном направлении и требуемой 

величины. В борьбе очень важно научить рационально прилагать усилия, что 

является одной из важнейших задач физического и трудового воспитания. 

Игры в захваты направлены на постепенный поиск способов решения 

большей части соревновательной схватки борцов, связанной с 

маневрированием, блокированием, выполнением действий, несущих 

преимущество (сбить в партер, на колени, провести прием). 

В зависимости от поставленных задач играм можно придать характер 

специальной силовой работы, где практически решаются все виды 

распределения усилий, встречающихся в борцовском поединке. 

В основу игр в атакующие захваты положены элементы позиционной 

борьбы, наблюдаемые в соревновательных поединках. Суть игр заключается 

в том, чтобы добиться одного из захватов, обусловленных заданием, и 
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реализовать его каким-либо преимуществом над соперником. Последнее 

может выражаться в удержании захвата заданное время, сбить соперника на 

колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д. 

Арсенал возможных атак, завершающихся оценочными приемами или 

признаками преимущества, у начинающих борцов невелик. Поэтому факт 

победы как конечная цель задания в играх усложняется постепенно. Главное 

назначение этого задания – приучить учащихся мыслить категориями 

решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над соперником 

за счет всех возможных в данном случае действий. 

Основные варианты атакующих захватов 

Руки – двумя изнутри, двумя снаружи, на шее (при захвате 

противником головы атакуемого), поднятой вверх с соединением своих рук в 

крючок. 

Руки – сверху за плечи; снизу под плечи; за плечо снизу и другое плечо 

сверху; плеча снизу и другого запястья; запястья и другой руки из-под плеча; 

сверху одной за плечо, другой под плечо; за разноименное запястье и другое 

предплечье изнутри; за разноименные запястья изнутри, снаружи; за 

одноименные запястья. 

Руки и шеи – разноименного плеча (сверху) и шеи; одноименной руки 

за запястья (плечо) и шеи; сверху разноименного плеча и шеи; одноименной 

руки и шеи сверху (подбородка). 

Рук с головой – спереди, сверху. 

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

одноименной руки и туловища спереди (сбоку, сзади); руки на шее и 

туловища. 

Руки и бедра – разноименной руки сверху (снизу) и одноименного 

(разноименного) бедра. 

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

«крест», шеи с рукой сверху, сбоку-сверху. 

Шеи и туловища – спереди, сбоку. 

Шеи и руки, шеи и плеча сверху; шеи сверху и разноименного плеча 

снизу; шеи сверху и руки па шее; шеи сверху и одноименного плеча. 

Туловища – спереди с соединением рук и без соединения; сбоку – с 

соединением и без соединения рук; сзади - с соединением и без соединения 

рук. 

Туловища с рукой – спереди, сбоку, сзади, с дальней рукой, 

сбоку. Туловище с руками – спереди, сзади, сбоку. 

Ноги двумя руками – голова изнутри, снаружи. 

Варианты усложнения заданий 

В период освоения игр сложность задания для партнеров постепенно 

возрастает: захват одной (правой или левой), двумя изнутри; захват туловища 

двумя (спереди, сбоку) и т.д. 

Условия игры в зависимости от степени освоения действий должны 

предусматривать два варианта маневрирования: «отступать можно» и 

«отступать нельзя». При условии «отступать можно» предполагается 

увеличение времени решения поставленной задачи, возможность освоить 
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положения за счет неограниченного маневрирования на площадке. При 

условии игры «отступать нельзя» – соперники ставятся в жесткие рамки 

дефицита времени, что предполагает быстрое решение задачи (так как 

действует правило круга: вышел за его пределы – проиграл). Выигрывает 

борец, зафиксировавший захват в течение 3-5 с, и т.д., Для того, чтобы 

максимальна приблизить перечисленные выше игры-задания к требованиям 

соревновательной схватки, по мере освоения учебного материала постепенно 

вводятся усложнения: ограничение игровой площади (круг диаметром 6,4, 3 

м), проигрыш за выход из круга, необходимость решения захвата действием 

(зайти за спину, сбить в партер) и т.п. Как указывалось в предыдущем 

разделе, необходимо предупредить попытки решения заданий только 

теснением партнера за пределы ограничительной линии путем 

соответствующих оценок, разъяснений. Совершенно другая ситуация 

возникает, когда основной целью является теснение за пределы круга. При 

ограничении игровой площади и запрещении отступать – это возможный 

способ решения вопросов скоростно-силовой подготовки юных борцов. 

Игры втеснения 

Как отмечалось, борьба за участок площади является одним из 

основных компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, 

это теснение противника активными действиями из зоны поединка               

 (в пределах правил), парализуя его попытки к действию, вынуждая к 

отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, 

необходимых борцу, – огромно. Умелое использование игр в касания и 

захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит 

подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению 

использовать их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия 

соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном 

пространстве. Теснение – это уже соревнование, противоборство, а борец, 

получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в захвате, снимается с 

поединка. Итак, игры с заданием теснить соперника являются базовой 

подготовкой к овладению элементами борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих 

основных правил: 

1)  соревнования проводятся на площадках (коврах), очерченных 

кругом диаметром 6, 4, 3 м в квадратах 4x4, 3x3, 2x2 м; 

2) в соревнованиях участвуют все ученики; 

3) количество игровых попыток (поединков) может варьировать в 

пределах 3, 5, 7; 

4)  факт победы – выход ногами за черту площади, касание ногой 

(рукой) черты, ограничивающей площадь единоборства. 

Подчеркивая значимость игр в теснение для подготовки спортсмена-

борца, не следует забывать и житейские стороны дела. Общеизвестно, что 

единоборства являются одним из немногих способов воспитания мужества в 

повседневной жизни. Реальность экстремальных ситуаций в жизни, в 

сравнительно трудной обстановке (служба в армии, трудовая деятельность) 

предполагает напряжения, как правило, связанные с неприятными, возможно, 



35 
 

болевыми ощущениями, необходимостью терпеть, выдержать, суметь 

преодолеть трудность. Игры в теснение являются первым практическим 

шагом в воспитании сильного, мужественного характера подростка в самом 

начале его спортивного пути. Очень важно, чтобы преподаватель в 

доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал 

соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала. 

Игры в дебюты (начало поединка) 

После ознакомления с играми, где фактически начинается освоение 

элементов перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от 

них на фоне маневрирования и т.п., обучающимися предлагается игровой 

материал в более сложных условиях – начать поединок, находясь в 

различных позах и положениях по отношению друг к другу. Быстрая 

ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, искусство владеть 

своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный 

поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно 

блокировать или ограничить действия соперника. 

Исходные положения. Данный комплекс игр должен явиться одним из 

основных во всей системе игр, используемых для закрепления и 

совершенствования приобретенных навыков и качеств в усложненных 

условиях. На этой основе предлагаются следующие исходные положения при 

проведении игр в дебюты: 

- спина к спине; 

- левый бок к левому; 

- правый бок к правому; 

- левый бок к правому; 

- правый бок к левому; 

- соперники разошлись – встретились; 

- один партнер на коленях, другой – стоя; 

- оба соперника на коленях; 

- соперники лежат на спине (левым боком к правому и наоборот) и т.д.; 

- соперники стоят на мосту (левым боком к правому и наоборот) и т.д. 

Усложнения исходных положениймогут идти в следующих 

направлениях: 

а) руки вверху прямые; 

б) руки соединены в «крючок» над головой; 

в) руки выпрямлены вдоль тела; 

г) руки соединены в «крючок» за спиной. 

Все начала поединка из предлагаемых исходных положений могут 

выполняться в двух вариантах – соперники касаются или не касаются друг 

друга (допустимо расстояние до полуметра). 

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил 

соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться заранее 

указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на колени либо 

положил на лопатки. 

В старших возрастных группах, где содержание игр по трудности 

максимально приближено к реальным условиям поединка, оценка 
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преимущества над соперником повышается по степени сложности 

завершающего технического действия; например, сбил соперника на колени 

–1 очко; преследуя, положил соперника на лопатки – 2 очка и т.д. 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь 

предыдущий материал, каким способом действий отдают предпочтение 

ученики (это легко выявить, если ограничить время на решение каждого из 

дебютов, запретить блокирование). Время, отводимое для решения 

поставленной задачи, не должно превышать 10-15 с. 

Игры в перетягиваниедля развития силовых качеств: парные и 

групповые перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание 

каната; перетягивание кистями рук в положении лежа, головой к голове 

соперника; сидя, стоя. 

Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для 

формирования умений быстро находить и осуществлять атакующие решения 

из неудобных исходных положений: лежа на спине, на животе, па боку, 

ногами друг к другу - выйти наверх и прижать соперника лопатками к ковру; 

стоя на коленях, сидя, лежа - по сигналу встать и зайти за спину партнеру. 

Игры за сохранение равновесияв разных исходных положениях: в 

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

туловищем вытолкнуть партнера с определенной площади или добиться 

потери равновесия; в положении сидя, сидя на корточках, стоя на одной ноге 

–толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с определенной 

площади или заставить потерять равновесие; стоя на скамейке, сидя на 

гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером – толчками 

руками добиться потери равновесия соперника. 

Игры с отрывом соперника от коврадля развития физических качеств 

и формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с 

различными захватами, с ограничением площади передвижения. 

Игры за овладение обусловленным предметом(мячом, палкой, 

булавой, манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, 

сохранения позы, совершенствования атакующих и защитных действий, 

развития скоростных и скоростно-силовых качеств. 

Игры с прорывом через строй, из кругадля формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств. 

Упражнения для изучения и совершенствования 

технических действий 

Имитационные  упражнения.  Упражнения, сходные по структуре с 

элементами техники борьбы (например, имитация движения атакующего при 

выполнении бросков через спину, прогибом или отдельных их частей). 

Упражнения с манекеном. Поднимание лежащего или стоящего манекена из 

различных исходных положений и с разнообразными захватами для 

совершенствования силы групп мышц, необходимых при выполнении 

изучаемых или излюбленных приемов. Броски манекена через спину, 

прогибом, мельницей, наклоном без действий и с действиями ногами. 

Упражнения для развития скорости. Общеразвивающие. 

гимнастические упражнения, выполняемые в быстром темпе. Пробегание 
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коротких отрезков 5, 10, 30, 60, 100 м на время челночный бег; различные 

прыжки с разбега. Игра в баскетбол, ручной мяч, футбол, хоккей в 

нападении, полузащите в непродолжительные отрезки времени. Быстрая 

смена деятельности (выполнения упражнения) и внезапно подаваемым 

сигналам. Выполнение специальных упражнений борца, приемов на время. 

Вызов партнера на проведение приема и использование его движения для 

проведения приема, контрприема; комбинационная борьба до завершения 

ситуации. Ведение схватки с быстрым, легким партнером; с частой заменой 

партнеров; на демонстрацию технических действий («показательной»). 

Упражнения для  развития  силы. Общеразвивающие упражнения 

для шеи, рук, туловища, ног с отягощениями  (набивной мяч, гантели, гири, 

штанга, камни, бревна и др. предметы). Упражнения на гимнастических 

снарядах, настенных эспандерах, станке для развития физических качеств 

(типа АРЗ)на максимальное количество раз при одном подходе. Выполнение 

жима, толчка, рывка штанги, гири большого веса. Упражнения, игры в 

преодолении сопротивления партнера, переноске груза, партнера. 

Упражнения на мосту со штангой, гирями, партнером, сидящим на бедрах, 

груди. Дожимы, уходы и контрприемы с уходом с моста. 

Упражнения  для  развития ловкости. Различные общеразвивающие 

упражнения на координацию движения, акробатические упражнения, 

упражнения на батуте, гимнастические упражнения в равновесии, опорных 

прыжках. Подвижные и спортивные игры, прыжки в воду; спуск с гор на 

лыжах и др. Выполнение сложных специальных упражнений борца на мосту, 

с манекеном, партнером; упражнений из необычных исходных положений; с 

включением неизвестных элементов приемов, защит, контрприемов и 

комбинаций. 

Упражнения для развитиягибкости. Общеразвивающие упражнения, 

выполняемые с большой амплитудой движения (маховые, пружинистые), то 

же с помощью партнера, с отягощением, гимнастической палкой, скакалкой. 

Акробатические упражнения: мост, фляк, перевороты, шпагат и др. 

Специальные упражнения борца: вставание со стойки на мост, движения на 

мосту, перевороты с моста, забегание вокруг головы; выполнение элементов 

переворотов перекатом, разгибанием в партере; бросков прогибом в стойке. 

Упражнения  для развитиявыносливости. Общеразвивающие и 

специальные упражнения борца, выполняемые в течение длительного 

времени, без снижения интенсивности. Многократное выполнение 

упражнений с отягощением, гимнастических упражнений в висах и упорах, 

лазаньи. Бег на средние (400-600 м) и длинные дистанции, кроссы 3-5 км, 

походы в горы. Лыжные гонки 5-10 км, преодоление подъемов. Игра в 

баскетбол, ручной мяч, регби, футбол, хоккей, водное поло и др. более 

длительное время. Многократное выполнение приемов с манекеном, 

партнером в высоком темпе. Ведение схватки со спрутами, с частой заменой 

партнеров, по формуле, превышающей соревновательную. 

 

3.4.3. Технико-тактическая подготовка 
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Освоение элементов техники и тактики борьбы 

Основные положения в борьбе 

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

высокая. 

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

на четвереньках, на одном колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции:ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования 

В стойке:передвижение вперед, назад, влево, вправо; шагами, с 

подставлением ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, 

направо-назад, направо-кругом на 180°. 

В партере:передвижение в стойке на одном колене; выседы в упоре 

лежа вправо, влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре 

лежа; повороты на боку вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и 

назад лежа на спине с помощью ног; движения на мосту; лежа на спине 

перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах. 

Маневрирования в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой 

и т.п.); знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке 

посредством игр в касания; маневрирование с элементами произвольного 

выполнения блокирующих действий и захватов (наряду с выбором способов 

перемещений учащиеся самостоятельно «изобретают», апробируют в 

действии способы решения поставленных задач – коснуться рукой (двумя) 

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

упор, рывок и т.п.). 

Защита от захвата ног– из различных стоек отбрасывание ног. 

Таблица 12 

Техника борьбы в стойке 

Переводы в партер 
Приём Защита Контрприём 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху 

Захватить руку 

атакующего и, выпрямляя 

туловище, разорвать 

захват     

Перевод рывком за руку 

Перевод рывком захватом 

шеи сверху и дальнего или 

бедра 

Захватить ноги 

атакующего спереди 

Перевод нырком под руку 

Перевод рывком захватом 

одноименной руки с 

подножкой   

Упереться в грудь, 

шагнуть дальней ногой 

назад в сторону, рывком 

на себя освободить 

захваченную руку 

а) Перевод рывком за руку; 

б) бросок боковой 

подножкой с захватом руки 

через плечо 

Перевод нырком захватом 

ног 

а) Упереться предплечьем 

в грудь; 

б) упереться рукой в 

голову и отбросить ноги 

назад; 

б) отставить ногу назад и 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху 
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упереться рукой в голову 

Перевод нырком захватом 

шеи и туловища сбоку с 

подножкой 

а) Упереться предплечьем 

в грудь; 

б) отставить ногу назад и, 

поворачиваясь грудью к 

атакующему, снять руку с 

шеи 

а) Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху; 

б) бросок подворотом 

захватом руки на плечо; 

в) бросок подворотом 

захватом запястья 

Сваливания 
Приём Защита Контрприём 

Сваливание сбиванием 

захватом ноги (ног) 

а) Упереться руками в 

голову или захватить ее 

под плечо и, отставляя 

ногу назад, прогнуться; 

Перевод рывком захватом 

руки и шеи сверху 

Броски   наклоном 
Приём Защита Контрприём 

Бросок наклоном захватом 

руки с задней подножкой 

а) Наклониться вперед, 

отставить ногу назад, 

свободной рукой упереться 

в бок, бедро 

б) упереться рукой в голову 

и отбросить ноги назад 

а) Перевод рывком за руку 

(туловище с рукой); 

б) бросок наклоном 

захватом руки и туловища с 

подножкой 

Бросок наклоном захватом 

руки и туловища с 

подножкой 

Броски  поворотом  (мельницы) 
Приём Защита Контрприём 

Бросок поворотом захватом 

руки и одноименной ноги 

изнутри 

а) Захватить руку, 

захватывающую ногу; 

б)упереться рукой в плечо, 

отставить захваченную 

ногу назад в сторону 

Перевод рывком захватом 

шеи сверху и ближнего 

бедра 

Бросок поворотом назад 

захватом руки  под плечо 

Упираясь ногой в ковер, 

выпрямиться и освободить 

руку 

Перевод рывком захватом 

плеча и шеи сверху 

Броски   подворотом 
Приём Защита Контрприём 

Бросок подворотом 

захватом руки за плечо 

а) Выпрямиться и 

упереться свободной рукой 

в поясницу атакующего; 

б) приседая, опуститься на 

колени и захватить 

туловище (с рукой) 

атакующего сзади 

Перевод рывком захватом 

туловища с рукой сзади 

Бросок подворотом 

 захватом руки и шеи 

Бросок подворотом 

 захватом руки через плечо 

с передней подножкой 

Броски вращением (вертушки) 
Приём Защита Контрприём 

Бросок вращением 

 захватом руки снизу 

а) Прижать руку к 

туловищу, не дать 

выполнить вращение; 

б) прижать предплечье к 

груди соперника, не дать 

выполнить вращение; 

в) зашагнуть дальней ногой 

за спину атакующего и 

прижать его захваченной 

Зашагнуть дальней ногой за 

спину атакующего, 

выполнить перевод  в 

партер рывком за руку 
Бросок вращением 

 захватом руки сверху 

Бросок вращением  с 

произвольным захватом 

(сверху, снизу) проносом 

ноги 
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рукой к ближнему бедру 

Комбинации 

 Перевод рывком захватом плеча и шеи сверху – защита: захватить руку 

и, выпрямляя туловище, разорвать захват – сбивание сваливанием захватом 

ноги (ног). 

 Перевод рывком за руку с подножкой – защита: упереться в грудь, 

шагнуть дальней ногой вперед – бросок наклоном захватом руки с задней 

подножкой. 

 Перевод рывком захватом одноименной руки с подножкой – переворот 

забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее. 

 Перевод рывком за руку – переворот скручиванием захватом на рычаг. 

 Перевод нырком захватом ног – переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней. 

 Перевод рывком за руку – защита: упереться предплечьем захваченной 

руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом захватом 

руки через плечо. 

 Перевод рывком за руку – защита: упереться рукой в грудь, шагнуть 

дальней ногой вперед – бросок поворотом захватом руки и одноименной ноги 

изнутри. 

 

Таблица 13 

Техника борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 
Приём Защита Контрприём 

Переворот скручиванием 

захватом на рычаг 

а) Не давать осуществить 

захват; 

б) выставить ногу в 

сторону переворота и, 

поворачиваясь грудью к 

атакующему, освободиться 

от захвата 

а) Переворот за себя 

захватом разноименной 

(одноименной) руки под 

плечо; 

б) бросок через спину 

захватом руки через плечо 

Переворот скручиванием 

захватом рук сбоку 

Переворот скручиванием с 

захватом дальней руки и 

бедра снизу-спереди 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных 

голеней 

а) Захватить руки, 

подтянуть ближнюю ногу 

атакующего к себе; 

б) сесть и захватить 

ближнюю ногу атакующего 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая 

руку ногами 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья 

изнутри 

а) Освободить захваченную 

руку, упереться свободной 

рукой в ковер; 

б) лечь на живот, зажать 

ногу атакующего ногами и 

освободить руку 

Выход наверх захватом 

туловища 

Переворот скручиванием 

захватом предплечья 

изнутри, прижимая голову 

бедром 

Переворот скручиванием 

захватом руки (шеи) и 

ближнего бедра с зацепом 

дальней ноги изнутри 

а) Поворачиваясь спиной к 

атакующему, прижать 

голень дальней ноги к 

бедру; 

б) отталкиваясь от ковра 

Переворот за себя захватом 

туловища с зацепом 

одноименной ноги 
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свободной ногой, 

продвинуться вперед в 

сторону от атакующего и 

освободить захваченную 

руку 

Переворот скручиванием 

захватом скрещенных 

голеней 

а) Захватить руку 

атакующего, подтянуть 

ближнюю ногу к себе; 

б) сесть и захватить 

ближнюю ногу атакующего 

Переворот за себя захватом 

ближней ноги, зажимая 

руку бедрами 

Перевороты забеганием 
Приём Защита Контрприём 

Переворот забеганием 

захватом шеи из-под плеча 

Не дать осуществить 

захват, упираясь свободной 

рукой в ковер, выставить 

дальнюю ногу и, 

поворачиваясь лицом к 

атакуемому, освободиться 

от захвата или встать в 

стойку 

а) Бросок через спину 

захватом руки под (через) 

плечо; 

б) бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

предплечьем на шее 

Переворот забеганием 

захватом руки на ключ и 

дальней голени 

а) Отставить ногу назад в 

сторону; 

б) освободить захваченную 

ногу и, выставляя ее вперед 

в сторону, встать в стойку 

а) Бросок через спину 

захватом руки через плечо; 

б) бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом 

Переворотыпереходом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот переходом с 

ключом и захватом 

подбородка 

а) Упереться свободной 

рукой в ковер и отставить 

ногу назад между ногами 

атакующего; 

б) лечь на бок со стороны 

захваченной на ключ руки 

и, упираясь свободной 

рукой в ковер, не дать 

атакующему перейти на 

другую сторону 

а) Выход наверх выседом; 

б) бросок через спину 

захватом руки через плечо 

Переворот переходом с 

ключом и зацепом 

одноименной ноги 

а) Упереться свободной 

рукой и ногой в ковер; 

6) лечь на бок захваченной 

руки на ключ и, упираясь 

свободной рукой и ногой в 

ковер, не дать атакующему 

перейти на другую сторону 

а) Бросок через спину 

захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот скручиванием 

захватом одноименной 

руки и разноименной ноги 

Переворот переходом с 

захватом дальней голени 

снизу-изнутри и 

одноименной руки 

Отставить захваченную 

ногу в сторону и захватить 

ногу атакующего 

Выход наверх выседом 

Перевороты перекатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот перекатом с 

захватом шеи с бедром 

Выпрямить руки, 

прогнуться, отставляя ногу 

а) Мельница назад захватом 

разноименных рук; 
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назад, разорвать захват б) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 

Переворот перекатом 

обратным захватом 

дальнего бедра с ближней 

голенью 

Захватить руку, сесть на 

дальнее бедро, выпрямляя 

ногу, разорвать захват 

а) Переворот 

выседомозахватом запястья 

и одноименной голени; 

б) выход наверх выседом; 

в) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего с захватом 

равноименной ноги 

Перевороты накатом 
Приём Защита Контрприём 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья сзади – сбоку 

Лечь на бок грудью к 

атакующему, упереться 

рукой и коленом в ковер в 

сторону переворота 

Бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом 

Переворот накатом 

захватом разноименного 

запястья сзади-сбоку с 

зацепом ноги стопой 

Переворот накатом 

захватом предплечья и 

туловища сверху с зацепом 

ноги стопой 

Лечь на бок грудью к 

атакующему, упереться 

рукой и коленом в ковер в 

сторону переворота 

а) Бросок через спину 

захватом запястья с 

зацепом; 

б) накрывание 

отбрасыванием ног за 

атакующего 
Переворот накатом 

захватом предплечья 

изнутри и туловища сверху 

с зацепом ноги стопой 

Перевороты  разгибанием 
Приём Защита Контрприём 

Переворот разгибанием 

обвивом ноги с захватом 

шеи из-под дальнего плеча 

а) Не дать сделать обвив: 

захватить стопу 

атакующего, соединить 

бедра; 

б) прижать руку к 

туловищу, отставить 

захваченную ногу назад 

а) Переворот скручиванием 

захватом разноименной 

ноги и туловища (шеи); 

б) накрывание выседом 

Комбинации 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить 

дальнюю ногу вперед – переворот скручиванием захватом дальних руки и 

бедра снизу – спереди. 

 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита:  выставить 

дальнюю ногу вперед – переворот перекатом с захватом шеи и дальнего бедра. 

 Переворот забеганием захватом руки на ключ и предплечьем на шее – 

защита: упираясь свободной рукой в ковер, выставить дальнюю ногу – 

переворот накатом захватом разноименного запястья сзади-сбоку с зацепом 

ноги стопой. 
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 Переворот скручиванием захватом рук сбоку – защита: выставить 

дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот 

забеганием захватом рук сбоку. 

 Переворот скручиванием захватом предплечья изнутри, прижимая 

голову бедром – защита: поворачиваясь спиной к атакующему, упереться 

свободной рукой в ковер – переворот накатом захватом предплечья изнутри и 

туловища сверху с зацепом ноги стопой. 

 Переворот перекатом с захватом шеи с бедром – защита: выпрямить 

руки, прогнуться, отставляя ногу назад – переворот скручиванием захватом 

руки (шеи) и ближнего бедра с зацепом дальней ноги изнутри. 

 Переворот скручиванием захватом скрещенных голеней – защита: 

захватить руку, подтянуть ближнюю ногу к туловищу – переворот перекатом 

обратным захватом дальнего бедра. 

Тактика   борьбы 

1-й год подготовки – простейшие способы тактической подготовки для 

проведения приемов (сковывание, маневрирование, выведение из равновесия 

и др.) изучаются одновременно с освоением приемов. 

 

Задания по совершенствованию спортивногомастерства в стойке: 

 работа на руках; 

 борьба в положении захваты головы сверху; 

 борьба в положении скрестного захвата; 

 переводы в партере; 

 переводы захватом за ноги; 

 технико-тактические действия ногами; 

 защита от захвата ног; 

 броски; 

 сваливания; 

 борьба в стандартных ситуациях; 

 комбинации по схеме: стойка-партер; 

 активное теснение; соперника; 

 выполнение результативных действий у края ковра; 

 сохранение активной позиции; 

 активная борьба; 

 активное начало борьбы в стойке по сигналу; 

 борьба в скрестном захвате; 

 борьба в плотном захвате; 

 атаки от обороны (вызов); 

 маневрирование; 

 удержание соперника в неустойчивом положении; 

 сохранение преимущества. 

Задания по совершенствованию спортивного мастерства в партере: 

 Работа на руках; 
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 перевороты накатом; 

 защита от переворотов накатом; 

 перевороты скрестным захватом голеней; 

 защита от скрестного захвата; 

 перевороты разгибанием; 

 перевороты обратным захватом дальнего бедра; 

 перевороты с зацепом дальней ноги; 

 удержание соперника в опасном положении; 

 активное начало борьбы в партере по сигналу; 

 выход наверх из положения нижнего в партере по сигналу; 

 активная защита в партере; 

 продолжение борьбы в партере после срыва соперника; 

 удержание и дожимание на мосту; 

 сочетание работы в стойке и партере по различным схемам. 

Для достижения успеха борцов ведущими элементами технико-

тактического мастерства являются: 

 наличие стартовых приемов; 

 умение развивать успех, вести активную борьбу, закреплять 

преимущество; 

 осуществление постоянной угрозы атакой; 

 умение сочетать ложные и реальные атаки; 

 стремление провести прием после входа в захват; 

 надежная активная защита 

Тренировочные задания и специально- подготовительныеупражнения 

по совершенствованию технико-тактических действий 

        Тренировочные задания должны служить совершенствованию навыков: 

 владения базовыми захватами; 

 проведения атакующих действий; 

 создания локального, а затем полного преимущества, преследуя 

соперника по всей площади ковра, воздействуя на психику соперника, 

заставляя его ошибаться и рисковать; 

 закрепления и удержания преимущества через блокировки и 

сковывание соперника. 

Для совершенствования специальной подготовки по ТТД применяются 

следующие задания: 

  совершенствование бросков в стойке; 

  совершенствование проходов в ноги, стоя на ногах и на коленях; 

  совершенствование  защиты от проходов в ноги; 

 совершенствование устойчивости на ногах и вестибулярного аппарата; 

 специальные упражнения на мосту. 

 

3.5.Рекомендации по планированию теоретической подготовки 
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Под теоретической подготовкой борца следует понимать 

педагогический процесс формирования у спортсменов системы знаний, 

познавательных способностей, сложившихся в специализированных научных 

дисциплинах, обеспечивающих потребности практики вольной борьбы. 

Учебный материал распределяется на весь период подготовки 

спортсмена. При проведении теоретических занятий следует учитывать 

возраст спортсменов и излагать материал в доступной им форме. В 

зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. 

В плане теоретических занятий для дзюдоистов различного возраста 

следует отражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, 

профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при 

занятиях спортом. 

Формирование знаний по вольной борьбе и формированию здорового 

образа жизни способствует повышению качества теоретической 

подготовленности борцов различного возраста. Обычно, теоретическая 

подготовка проводится тренером-преподавателем во время тренировочного 

занятия. Ее можно организовать в форме сообщения, беседы, лекционного 

занятия, семинара. 

Сообщение включает краткий обзор сведений по какому-либо вопросу, 

имеет незначительную продолжительность 3-5 минут. Рекомендуется для 

применения в тренировочном процессе. Возможно также проведение занятий 

по теоретической подготовке в форме бесед. Беседа занимает 20-40 минут в 

зависимости от тематики. Для борцов старшего возраста могут проводиться 

лекции. Продолжительность лекции до 1 часа. 

Содержание теоретической подготовки рекомендуется планировать 

заранее и проводить в соответствии с намеченным планом. 

Примерный тематический план теоретической подготовки представлен 

в таблице 29 

Таблица 14 

Примерный тематический план теоретической подготовки 
№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание 

1 Физическая культура и 

спорт в России 

Понятие «физическая культура». Физическая культура 

как составная часть общей культуры. Значение ее для 

укрепления здоровья, физического развития граждан 

России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль 

физической культуры в воспитании молодежи. Основные 

сведения о спортивной квалификации. Спортивные 

разряды и звания. Порядок присвоения спортивных 

разрядов и званий. 

2 История  развития 

вольной борьбы за 

рубежом и в России, 

успехи российских 

спортсменов в 

соревнованиях 

Характеристика вольной борьбы, ее место и значение в 

российской системе физического воспитания. История 

развития вольной борьбы как вида спорта. Достижения 

вольников России на мировой арене. Итоги и анализ 

выступлений борцов  на соревнованиях различного ранга. 

Первые соревнования по вольной борьбе в России. 

Организация Федерации вольной борьбы. 
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3 Воспитание 

нравственных и 

волевых качеств 

спортсмена 

Решающая роль социальных начал в мотивации 

спортивной деятельности. Спортивно-этическое 

воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

спортивной тренировки. Формирование в процессе занятий 

спортом нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. 

Общая и специальная психологическая подготовка. 

Инициативность, самостоятельность и творческое 

отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального 

возбуждения. Основные приемы создания готовности к 

конкретному соревнованию. Идеомоторные, аутогенные и 

подобные им методы саморегуляции спортсменов перед 

борьбой. 

4 Влияние физических 

упражнений на 

организм спортсмена 

Понятия об утомлении и переутомлении. Причины 

утомления. Субъективные и объективные признаки 

утомления. Переутомление. Перенапряжение. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Проведение 

восстановительных мероприятий после напряженных 

тренировочных нагрузок. Критерии готовности к 

повторной работе. Активный отдых. Самомассаж. 

Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды 

спортивного   массажа. 

5 Гигиена, режим дня, 

врачебный контроль, 

самоконтроль 

спортсмена 

Понятие о личной гигиене и санитарии. Уход за 

кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за 

ногами. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). 

Вред курения и употребления спиртных напитков. 

Профилактика вредных привычек.  Общий режим дня 

спортсмена. Режим труда и отдыха. Режим питания до 

тренировки, во время тренировки и соревнований. 

Питательные смеси. Значение витаминов и минеральных 

солей, их нормы. Регулирование веса спортсмена. 

Пищевые отравления и их профилактика. Фармакология. 

Антидопинговая профилактика. Её содержание и значение. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, 

утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим 

дня во время соревнований. Рациональное чередование 

различных видов деятельности. Основные понятия о 

врачебном контроле. Систематический врачебный 

контроль за юными спортсменами как основа достижений 

в спорте. Измерение и тестирование в процессе тренировки 

и в период восстановления. Частота пульса, дыхания, 

глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест. Уровень 

физического развития борцов. 

6 Профилактика 

заболеваемости и 

 травматизма в спорте 

Простудные заболевания у спортсменов. Причины и 

профилактика. Закаливание организма спортсмена. Виды 

закаливания. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, источники инфекции и пути их 

распространения. Предупреждение инфекционных 

заболеваний при занятиях спортом. Пути распространения 

инфекционных заболеваний. Меры личной и общественной 

профилактики. Патологические состояния в спорте: 
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перенапряжение сердца, заболевание органов дыхания, 

острый болевой печеночный синдром. Травматизм в 

процессе занятий вольной борьбой: оказание первой 

помощи при несчастных случаях. Доврачебная помощь 

пострадавшему, приемы искусственного дыхания, 

транспортировка пострадавшего. Профилактика 

спортивного травматизма. Временные ограничения и 

противопоказания к тренировочным занятиям и 

соревнованиям. 

7 Основы 

тренировочного 

процесса 

Понятие о тренировочном процессе. Взаимосвязь 

соревнований, тренировки и восстановления. Формы 

организации тренировочного процесса. Характерные 

особенности периодов тренировки. Единство общей и 

специальной подготовки. Понятие о тренировочной 

нагрузке. Основные средства тренировки. Методы 

тренировки. Значение тренировочных и контрольных 

схваток. Использование технических средств и 

тренажерных устройств. Особенности тренировки 

спортсмена: многолетний прирост спортивных 

достижений, ограничение тренировочных и 

соревновательных нагрузок, значение общей физической 

подготовки. Самостоятельные занятия: утренняя 

гимнастика, индивидуальные задания по 

совершенствованию физических качеств и техники борьбы. 

8 Техническая 

подготовка 

Основные сведения о технике борьбы, о ее значении 

для роста спортивного мастерства. Средства и методы 

технической подготовки. Классификация приемов техники 

борьбы. Анализ техники изучаемых приемов борьбы. 

Методические приемы и средства обучения технике 

борьбы. О соединении технической и физической 

подготовки. Разнообразие технических приемов, 

показатели надежности техники, целесообразная 

вариантность. Просмотр кинокольцовок, видеозаписей 

схваток. 

9 Тактическая 

подготовка 

Основное содержания тактической подготовки. Стили 

борьбы и их особенности. Тактика борцов. Разнообразие 

тактических комбинаций и вариантов борьбы. 

Способности, необходимые для успешного ведения 

борьбы. Анализ изучаемых тактических вариантов борьбы. 

Связь тактической подготовки с другими сторонами 

подготовки спортсмена. Просмотр видеозаписей схваток. 

10 Физические качества и 

физическая подготовка 

Физические качества. Методика воспитания силовых 

способностей. Понятие быстроты, формы ее проявления. 

Методы воспитания быстроты движений. Гибкость и ее 

развитие. Понятие о ловкости как комплексной 

способности к освоению техники движений. Виды 

проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. 

Понятие выносливости. Виды и показатели выносливости. 

Методика совершенствования выносливости в процессе 

многолетней подготовки. 

Значение общей физической подготовки для создания 

базовых условий успешной специализации. Строение и 

функции мышц. Изменение в строении и функциях мышц 
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под влиянием занятий спортом. Комплексы 

общеразвивающих упражнений. Подвижные игры. 

Простейшие упражнения по освоению элементов техники. 

11 Спортивные 

соревнования 

Спортивные соревнования, их планирование, 

организация и проведение. Значение и задачи спортивных 

соревнований. Спортивные соревнования как важнейшее 

средство роста спортивного мастерства.Виды и характер 

соревнований.  Изучение условий соревнований. 

Положение о проведении соревнований по вольной борьбе 

на первенство края, района, школы. Ознакомление с 

командным планом соревнований, с положением о 

соревнованиях. Правила соревнований по вольной борьбе. 

Правила ведения документации при проведении 

соревнований. Судейство соревнований. Судейская 

бригада: главный судья соревнований, судья в поле, 

секретарь, хронометрист. Их роль в организации и 

проведении соревнований. Определение личных и 

командных результатов. 

12 Установка на борьбу  и 

разбор результатов 

борьбы 

Психологические приёмы и методы, позволяющие 

добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к 

борьбе. Задачи и значение предстоящих соревнований. 

Изучение условий предстоящих соревнований. Сведения, 

необходимые для составления тактического плана 

предстоящей борьбы: место проведения соревнований, 

время встречи, примерные условия соревнований, 

предполагаемые противники (разряд, возраст, волевые 

качества противников, сильные и слабые стороны техники, 

возможная соревновательная нагрузка). Задачи во время 

различных видов соревнований. Умение правильно 

оценить силу и особенности игры противника (технические 

и тактические возможности). Общий тактический план 

игры. Возможные варианты изменения тактического плана 

с учетом создавшейся обстановки. Отношение к указаниям 

тренер-преподавательа-преподавателя и умение выполнять 

тактические задания. 

13 Техника безопасности, 

требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке 

Общие требования безопасности. Требования 

безопасности перед началом занятий. Требования 

безопасности в аварийных ситуациях. Требования 

безопасности по окончании занятий. 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, 

необходимого для проведения тренировочных занятий и 

соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные 

средства для совершенствования спортивной техники, 

развития физических качеств (силы, ловкости, быстроты 

выносливости). Подготовка мест для тренировочных 

занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

 

3.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

Под психологической подготовкой борцов понимается 

организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных 

психических возможностей в объективных результатах. 
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В широком смысле, тренировочная деятельность направлена на 

достижение и проявление высокой работоспособности - состояние 

тренированности. Такое состояние характеризуют следующие 

психологические признаки: 

 протекание психических процессов (быстрое реагирование на действия 

соперника и перестраивание собственных действий с учетом изменения 

ситуации, точное восприятие, ориентировка в пространстве и времени, 

быстрое принятие решений); 

 концентрация внимания, большая возможность распределять и 

сосредоточивать внимание; повышение динамики внимания - более быстрое 

переключение с одного технического действия на другое; 

 способность борцов к высокому самоконтролю и управлению своими 

действиями; 

 уверенность в своих силах и высокая эмоциональность; 

 воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном 

волевом усилии в тренировочной и соревновательной деятельности; 

 проявление специальных чувств: чувство темпа, чувство захвата, 

чувство дистанции. 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях борцам 

необходимо соблюдать ряд требований. 

 Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, 

неблагоприятное судейство, моделировать противоборство в разных 

ситуациях), не поддаваться влиянию других людей (зрителей, тренеров-

преподавателей соперников). Это расширяет границы потенциальных 

возможностей борцов и содействует адаптации их организма к эффективной 

деятельности в вероятностных и неожиданных условиях. 

 Выполнять технико-тактические действия с высокой степенью 

эффективности (на фоне утомления, с неудобным соперником). 

 Быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, 

принимать тактические решения, перестраивать технику, приспосабливая ее 

к действиям соперника. У борцов условие переключаемости проявляется в 

том, чтобы заранее представлять себе возможные варианты развития 

ситуации. 

 Самостоятельно регулировать состояние нервно-психического 

напряжения (тревожность). 

Успешность выступлений борцов в соревнованиях подкрепляется 

требованиями к их психофизической подготовленности. Борцу необходимо: 

знать свои резервы подготовленности, болевой порог (и предполагать его у 

соперника); уметь обращать силу соперника в свою пользу; просчитывать 

свои движения; сдерживать себя согласно правилам; контролировать эмоции. 

Принято различать три основных вида психологической подготовки, 

связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных 

задач: 
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а) Общая психологическая подготовка - в обобщенном виде 

представляет психологическую адаптацию борца к нагрузкам. Реализуется в 

двух направлениях. 

Первое предполагает обучение борцов приемам, обеспечивающим 

психологическую готовность к деятельности в экстремальных условиях. К 

нему относятся способы саморегуляции эмоциональных состояний; 

концентрации и распределения внимания, мобилизации организма на 

проявление максимальных волевых и физических усилий. 

Второе направление предполагает обучение приемам моделирования 

условий соревновательного противоборства (безотносительно к конкретному 

соревнованию). 

б) Специальная психологическая подготовка к соревнованиям 

направлена, прежде всего, на формирование готовности борца к эффективной 

соревновательной деятельности. Очень важно, чтобы планируемый борцу 

результат в данных соревнованиях соответствовал его подготовленности, 

иначе повысится значимость соревнований и усилится эмоциональная 

возбудимость. 

Специальная психологическая подготовка направлена на решение 

следующих задач: 

-        формирование у борцов психических «внутренних опор», 

определяющих уверенность в собственных силах; 

-        преодоление психических барьеров, снижающих эффективность 

двигательной деятельности, особенно тех, которые возникают в 

противоборстве с конкретным соперником; 

-        психологическое моделирование условий предстоящего 

противоборства, включающее эмоциональную самонастройку; 

-        создание психологической программы действий непосредственно 

перед соревнованием. 

в) Психологическая защита от негативных воздействий в ходе 

конкретного соревнования является специальной системой стабилизации 

личности, направленной на возможное устранение до минимума чувства 

тревоги. Психологическую защиту обычно связывают с формированием 

эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности действий у 

борцов, т. е. в конечном итоге с проявлением их надежности. Подобные 

мероприятия в вольной борьбе должны быть направлены на создание 

психологической защиты у борцов различного возраста против негативных 

воздействий, психически напряженных ситуаций. 

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в 

следующем: 

- формирование мотивации к занятиям вольной борьбе; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю; 

-   совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 
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- развитие специфических чувств – «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

и межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. Тренеру-преподавателю следует 

использовать все имеющиеся средства и методы психологического 

воздействия, необходимые для формирования психически уравновешенной, 

полноценной, всесторонне развитой личности. 

В работе с борцами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, 

примеры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия 

включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, 

наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 

различных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной части – 

методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной 

части занятия совершенствуются специализированные психические функции 

и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, 

что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от психологических особенностей борца, задач 

и направленности тренировочного занятия. 

На выбор конкретных средств и методов психической коррекции 

существенное влияние оказывают факторы времени, места соревнований, 

социально-психологического климата в команде, индивидуальных 

особенностей борца, а также лица, применяющего средства коррекции. 

Оценки эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляются путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 

личность борца. Полученные данные сравниваются с исходными 

показателями и используются для внесения коррективов в тренировочный 

процесс и планирования психологической подготовки борца. 

 

 

 

 

 

 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
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4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих физическую подготовку, 

на спортивно –оздоровительном  этапе спортивной подготовки с учетом 

возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта вольная борьба 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных борцов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а)        массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта вольная борьба; 

Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке 

чего-либо на соответствие предъявленным требованиям. 

Основными критериями для зачисления в группы по вольной борьбе 

являются: возраст, медицинский допуск,выполнение нормативов по общей 

физической, специальной физической подготовке и технико-тактическому 

мастерству. 

Таблица 15 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта вольная борьба 

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. 

 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на 

спортивно – оздоровительном  этапе физической подготовки. 

Результатом реализации Программы является: 

На спортивно – оздоровительном этапе  подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта вольная борьба, наличие опыта 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

дзюдо; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
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  укрепление здоровья спортсменов; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта вольная борьба. 

 

 

4.3.   Виды контроля общей и специальной физической, 

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы, сроки проведения 

контроля 

В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, 

текущий и оперативный. Каждый из них увязывается с соответствующим 

типом физических и психических состояний спортсменов. 

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. 

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. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

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 педагогического процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. 

Этапный контроль направлен систематизировать знания,умения 

инавыки, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка 

проводится в виде зачетов (каждый месяц), экзаменов по выполнению 

контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 

подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно 

единого календарного плана). На зачетах в основном проверяются знания, 

умения выполнять технические действия проверяются в процессе просмотра 

технической подготовленности дзюдоистов, а степень совершенства навыка 

борьбы проверяется в основном на соревнованиях. 

Текущая проверка осуществляется тренером- преподавателемвпроцессе 

беседы и наблюдением за действиями борца. Умения проверяются 
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наблюдением за попытками выполнения технических действий при 

разучивании и в схватках. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным 

исправлением ошибок. Прежде чем исправить ошибку, тренер-

преподаватель-преподаватель выясняет ее причину. В практике чаще всего 

встречаются две основные причины возникновения ошибок в выполнении 

приемов и упражнений спортсменами: неправильное представление о 

действии и недостаточная физическая подготовка, а также усложнение 

условий, затрудняющих выполнение. Если у спортсмена сложилось 

неправильное представление о действии, тренер-преподаватель-

преподаватель исправляет его ошибку повторным показом и объяснением, 

акцентируя внимание на те детали, о которых у борца сложилось 

неправильное представление. В этом случае пользуются различными 

методическими приемами: 

 выполнение элемента приема, в котором имеется ошибка; 

 выполнение приема в целом, обращая внимание на изменение в 

неудавшемся элементе приема; 

 предложение выполнить прием неправильно, но с такой ошибкой в 

проведении, которая ликвидирует первоначально неправильное выполнение; 

 выполнение приема тренером-преподавателем с тем спортсменом, у 

которого обнаружена ошибка; 

 тренер-преподаватель предлагает спортсмену выполнить прием на 

себе. Во время выполнения он правильно направляет его усилие и в то же 

время не дает выполнить неправильное движение. 

Если спортсмены имеют недостаточное физическое развитие или 

недостаточную физическую подготовку, то им рекомендуются такие 

общеразвивающие и специальные упражнения, которые помогут быстро 

ликвидировать отставание в выполнении приема. 

В том случае, если ошибка возникает в результате усложнения условий 

для выполнения приема или упражнения, тренер-преподаватель принимает 

меры для того, чтобы упростить их. Это можно сделать: 

 подбором партнеров, (более легких, более слабых, более удобных для 

выполнения приемов); 

 указания партнеру, как помочь товарищу при выполнении им приема; 

 выполнение приема на манекене. 

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 

обучающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а 

также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, 

коррекцию заданий, основываясь на информации от спортсмена. 

 

4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 



55 
 

проходящих физическую подготовку, методические указания по 

организации тестирования. 

Таблица 16 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

         Быстрота         Бег на 30 м (не более 5,8 с)               

Бег 60 м (не более 9,8 с)               

       Координация         Челночный бег 3 x 10 м (не более 7,8 с)               

       Выносливость       Бег 400 м (не более 1 мин., 23 с)             

Бег 800 м (не более 3 мин., 20 с)             

Бег 1500 м (не более 7 мин, 50 с)             

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 2 раз)               

Вис на согнутых (угол до 90°) руках 

(не менее 2  с)                 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 15 раз)               

Бросок набивного мяча (3 кг) назад 

(не менее 4,5 м)               

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы 

(не менее 3,5 м)               

Силовая выносливость Подъем туловища, лежа на спине (не менее 8 раз)           

    

Подъем ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке (не менее 2 раз)               

Скоростно-силовые     

        качества 

Прыжок в длину с места (не менее 150 см)               

Прыжок в высоту с места  (не менее 40 см)               

Тройной прыжок с места (не менее 4,8 м)               

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 3 раз)     

          

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

 (не менее 10 раз)               

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее  4 

раз)               

Примечание: Для девушек нормативы могут быть снижены до 10%. 

 

 

 

 

 

Техническая программа 

Техника выполнения специальных упражнений 

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; 
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 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. 

Перевороты с моста: 

 оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями 

на ковре, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обеими 

ногами; 

 оценка «4» - менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук; 

 оценка «3» - низкий мост, перевороты с раскачивания и поочередным 

отталкиванием ног. 

Вставание со стойки на мост 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. 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 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. 

Техника выполнения технико-тактических действий 

Выполнение приемов, защит, контрприемов и комбинацийв стойке и 

партере из всех классификационных групп. 

Выполнение защит и контрприемовот приема, выполняемого партнером. 

Выполнение комбинацийиз 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 амплитудой и 

фиксацией в финальной фазе; 
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 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. 
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