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1. Пояснительная записка 
 

Настоящая программа спортивной подготовки разработана в соответствии с   

Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре             и спорте в 

Российской Федерации», Федеральным законом от 06.12.2011 № 412-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации», Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 24.10.2012 г. № 

325 «О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации», приказом Минспорта РФ «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельностью в области физической культуры и спорта» от 27.12.2013 г. № 1125, а также  

с учетом нормативно-правового обеспечения деятельности спортивных школ в 

Российской Федерации, передового опыта работы тренеров с юными спортсменами, 

результатами научных исследований (включая методические разработки «родственных» 

видов спорта) и современных тенденций развития борьбы с целью: организации, 

планирования и проведения тренировочного процесса с лицами, проходящими 

спортивную подготовку. 

В соответствии с пунктом 5 статьи 33 Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» программа предназначена 

для реализации ее организацией, осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта 

греко-римская борьба в спортивно-оздоровительных группах (СОГ) 

Программа охватывает комплекс основных параметров подготовки юных борцов.  В 

программе предусматривается преемственность                 в решении задач обучения 

базовым борцовским упражнениям и укрепления здоровья юных спортсменов, 

гармоничного воспитания личности, интереса к занятиям спортом                  и 

профилактики основных социальных недугов, создания предпосылок для достижения 

высоких спортивных результатов и подготовки к активной трудовой деятельности. 

В программе раскрываются основные аспекты содержания тренировочной                 

работы, приводятся примерные годовые планы распределения тренировочного материала, 

режимы тренировочной работы для спортивно-оздоровительных групп. 

 

1.1. Структура программы 
 

Программа  включает в себя следующие разделы:  

- пояснительную записку (структура программы, задачи программы, характеристика вида  

спорта,   отличительные особенности, структура системы подготовки); 

- нормативную часть (порядок приема, условия зачисления и перевода на последующий 

год обучения и этап подготовки, продолжительность спортивно-оздоровительного  этапа 

спортивной подготовки, минимальный возраст и количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку, для зачисления на спортивно-оздоровительный этап, виды 

спортивной подготовки, теоретическая и психологическая подготовка, индивидуальная 

спортивная подготовка, режимы тренировочной работы, медицинские, возрастные и 

психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку, 

минимальные требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, 
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структура годичного цикла); 

- методическую часть (рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования 

к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований, 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, требования к 

результатам реализации Программы, виды контроля общей и специальной физической, 

спортивно-технической и тактической подготовки); 

- заключительные положения (список используемой литературы). 

 

1.2.  Цель и задачи программы 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и 

предполагает решение следующих цели и  задач: 

Цель программы: формирование здорового образа жизни занимающихся 

посредством занятий греко-римской борьбой. 

Задачи программы: 

- овладение жизненно необходимыми двигательными навыками 

- содействие физическому, интеллектуальному, нравственному и эстетическому развитию; 

- укрепление здоровья; 

- воспитание устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование потребности в здоровом образе жизни; 

- развитие и воспитание физических качеств (гибкость,  быстроты,  выносливости, 

силовых и координационных возможностей); 

- обучение основам технико-тактической подготовки борьбы; 
- выявление и развитие спортивного и творческого потенциала одаренных детей; 

- подготовка к высокоэффективному труду на благо нашей Родины; 

- подготовка к дальнейшим занятиям спортом; 

- оказание методической помощи общеобразовательным учреждениям в организации 

внеклассной работы. 

 

1.3. Характеристика вида спорта, его отличительные особенности 

 
Греко - римская борьба является международным видом единоборств. Борьба 

проходит по правилам, утвержденным Международной федерацией ассоциированных 

стилей борьбы (ФИЛА). Цель греко-римской борьбы - положить противника на лопатки 

или победить по очкам. В греко-римской борьбе строго запрещено хватать противника 

ниже пояса, ставить подножки, активно пользоваться ногами при выполнении какого либо 

действия. Греко-римская борьба — это единоборство двух спортсменов. Классическая 

борьба является тандемом гибкости и силы. 

Как вид  спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимости освоения сложнокоординационной техникой выполнения приѐмов 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 уровня 

прилагаемых 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.  
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Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в 

спортивной школе предусмотрена программа спортивной подготовки. Спортивная 

подготовка - это тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в 

себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на 

физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих 

спортивную подготовку.  

Спортивная подготовка - сложная развивающаяся система, основными принципами 

действия которой являются: 

• принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон 

тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и 

теоретической подготовки, восстановительных мероприятий, методического и 

медицинского контроля); 

• принцип преемственности, определяющий строгую последовательность изучения 

программного материала по этапам обучения; 

 • принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от этапа 

многолетней подготовки максимальный учет индивидуальных особенностей юного 

спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок. 

Основные признаки системы спортивной подготовки борцов: 

- многоуровневость; 

- сложность; 

- целенаправленность на достижение максимального спортивного результата; 

- самоорганизация, т.е. способность в процессе тренировки изменять структуру и 

содержание двигательных заданий. 

 

1.4. Структура системы подготовки 
 

Современная концепция многолетней подготовки борцов высокой квалификации 

предполагает длительность тренировочного процесса 10 и более лет от новичка до 

мастера спорта и мастера спорта международного класса. 

Основными принципами многолетней подготовки, наиболее полно отражающими 

специфику данного вида спорта, являются принципы этапности, индивидуализации             

и системности. Следование данным принципам обеспечивает преемственность целей          

и задач, методов и средств подготовки, содержания тренировочных, классификационных              

и соревновательных программ, развития функций и систем организма, положительный 

перенос двигательных навыков. 

При подготовке спортивного резерва статьей 32 Федерального закона от 04.12.2007 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в спортивной 

школе программой общеразвивающей подготовки устанавливается следующий этап 

подготовки спортсменов: 

1) спортивно-оздоровительный этап подготовки. 

Основные задачи и направленность спортивно-оздоровительного этапа подготовки в 

теории              и методике борьбы: 

 Направленность: разносторонняя, базовая подготовка борцов. 

 Основные задачи: укрепление здоровья, разносторонняя физическая подготовка, 

повышение функциональных возможностей занимающихся, формирование базовых  

борцовских навыков. Определение соответствия индивидуальных возможностей 

занимающихся требованиям греко-римской борьбы.  

Длительность – весь период. Возраст 10-18 лет. 

При соблюдении организационно – методических и медицинских требований 

Учреждение может осуществлять набор детей дошкольного и младшего школьного 

возраста от 7 до 9  лет в группы СОГ (согласно Уставу Учреждения). 
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2. Нормативная часть 

 
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, 

форм спортивной подготовки, которая основана на целенаправленной двигательной 

активности: оптимальном соотношении процессов тренировки, воспитании физических 

качеств и формировании двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности. 

 

2.1. Порядок приема, условия зачисления и перевода на 

последующий год обучения и этап подготовки 

 

Зачисление в Учреждение производится по письменному заявлению на имя 

руководителя (директора) одного из родителей (законного представителя) лица, не 

достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14- 

летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) 

при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным 

занятиям по греко-римской борьбе.  

При подаче заявления представляются следующие документы:  

- паспорт или копия свидетельства о рождении поступающего для освоения программ 

спортивной подготовки; 

 - справка об отсутствии у поступающего, для освоения программ спортивной подготовки,  

медицинских противопоказаний (допуске к тренировочным занятиям); 

- фотографии поступающего,  для освоения программ спортивной подготовки (3х4, 2 

штуки).  

В заявлении фиксируются факт ознакомления детей и их родителей (законных 

представителей) с Уставом спортивной школы и ее локальными нормативно - правовыми 

актами. 

Прием в Учреждение оформляется приказом руководителя (директора) спортивной 

школы. В приеме ребенка в Учреждение может быть отказано по медицинским 

показаниям. На каждого поступающего для освоения программ спортивной подготовки 

заводится личное дело, в котором хранятся все сданные документы и материалы 

результатов индивидуального отбора.  

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом, не имеющие медицинских противопоказаний. На этот этап не распространяются 

требования федеральных стандартов спортивной подготовки. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе досрочно, на 

следующий год и (или) этап спортивной подготовки (в другую группу подготовки) 

осуществляется приказом руководителя (директора) Учреждения с учетом решения 

тренерского совета на основании выполненного объема спортивной подготовки, 

установленных контрольно-переводных нормативов, а также при отсутствии медицинских 

противопоказаний.  

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в 

исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения 

тренерского совета при персональном разрешении врача. 
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Спортсмен, успешно проходящий спортивную подготовку и выполняющий 

минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения 

данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не может быть 

отчислен из Учреждения по возрастному критерию. 

 

2.2. Продолжительность спортивно-оздоровительного этапа  подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на СО этап  и минимальное 

количество лиц в группах на СО этапе  подготовки по виду спорта 

греко-римская борьба 
 

В настоящей программе выделен спортивно-оздоровительный этап спортивной 

подготовки (СО). 

Продолжительность СО этапа спортивной подготовки, минимальный возраст лиц 

для зачисления на СО этап спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на СО этапе спортивной подготовки, 

установлены               в соответствии с Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации № 325 от 24.10. 2012 г.  и  приведены в таблице № 2.2.1.  

Таблица № 2.2.1.  

Этап спортивной 

подготовки 

Период обучения 

(в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (чел.) 

миним-максимал. 

Спортивно-

оздоровительный Весь период 10 10-30 

 

2.3. Практические занятия 
 

Материал данного раздела распределяется тренером по годам обучения с учетом 

возраста и квалификации борцов. При этом  тренировочный материал изучается и 

совершенствуется на каждой тренировке в подготовительной части урока, на 

специализированной разминке, в конце занятия или может выделяться отдельная 

тренировка в зависимости от целей и задач. 

 

2.3.1. Общая физическая подготовка 

 
1. 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. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух 1к>1 ах; со сменой 

положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с  одной ноги на две; вперед, 
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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 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). 

 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов.  

- Упражнения для рук и плечевого пояса. Одновременные, попеременные и 

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание, 

разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 

сгибание рук в упоре лежа (руки на полу, гимнастической скамейке с опорой ногами о 

стену) и др.; 
- Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки 

(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными 

движениями руками). Дополнительные пружинящие наклоны. Круговые движения 

туловищем. Прогибание лежа лицом вниз с различными положениями и движениями 

руками и ногами. Переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной. 

Поднимание рук и ног поочередно, одновременно; поднимание и медленное опускание 

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

(«педалирование») и др.; 
- Упражнения для ног. В положении стоя различные движения прямой и согнутой 

ногой, приседание на двух и на одной ноге, маховые движения, выпады с 

дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки, различные прыжки 

на одной и двух ногах на месте и в движении, продвижение прыжками на одной и двух 

ногах и др.; 
- 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 мыши 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.; 

- Упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук. 

Отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола,  земли. Стоя лицом друг к 

другу и упираясь ладонями попеременное сгибание рук (при сопротивлении партнера); 

наклоны и поворот ы  туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление 

комбинации вольных упражнений; 

- 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, плево, не отрываясь от плоскости; из 

основной стойки, прижавшись затылком, 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, 
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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; 

- 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.; 

- Дыхательные упражнения. Синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой — вход 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 в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. 

- 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.; 

- 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.; 
 

- Упражнения с теннисным мячом.  Броски и ловля 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).  
- Упражнения с набивным мячом (вес мяча 1—2 кг): вращение мяча пальцами; 

сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание  движений руками с 
движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 
приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, 
сидя, лежа на спине, ил 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); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами 
(в прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревновании на дальность броска одной и двумя 
руками (вперед, назад) и др.; 

- Упражнения с отягощениями.  

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

- упражнения с штангой - приседания, наклоны, вращения туловища (вес штанги от 40 до 80%  к 

весу спортсмена в зависимости от возраста и квалификации); 

- упражнения с гирями - выжимание, вырывание и  толкание гири из различных исходных 

положений; различные движения с гирей руками, ногами, туловищем, удерживания гири; 

метание, жонглирование гирями (вес гири 8, 16, 24 кг). Использование камней, бревен, труб в 

качестве отягощения. 
- 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. 

 
4. Упражнения на гимнастических снарядах: 

- 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.; 

- 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 на 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 I 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 репки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять 

от стенки возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1—2-х шагов (хват рейки 

на уровне плеч), махи ногой назад одновременно с наклоном вперед и др.; 

- 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.; 

- 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 
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раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на 

канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату 

(шесту) помощью и без помощи ног; 

- на бревне. Ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180", 360"; спрыгивание на 

дальность и точность; 

- на козле и коне. Опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

 
5. Легкая атлетика.  Бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м. с низкого (высокого) старта, 

бег по пересеченной местности (кроссы) до 3  км. с преодолением различных 

естественных и искусственных  препятствий. Прыжки в длину и высоту с места и с 

разбега (толчком одной и двумя ногами, с поворотами). Метание молота, диска, толкание 

ядра и различных тяжестей. 

 

6. Плавание.  Обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, всплывать. 

Плавание на короткие дистанции (25, 30, 100 м.), проплывание дистанции до 300 м. 

Ныряние, игры на воде. 
 

7. Передвижение на велосипеде: по пересеченной местности, по незнакомым лесным 

тропам, по дорожке стадиона на время и др. 

 

8. Подвижные игры и эстафеты.  Игры с мячом; игры с бегом,  прыжками, элементами 

сопротивления; игры с расстановкой и  собиранием предметов, с переноской груза, с 

прыжками и бегом, упражнениями на равновесие, со скакалками, с элементами 

спортивных  игр, комбинированные эстафеты. 

 
9. Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол — ознакомление с основными 

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

 

2.3.2. Специальная физическая подготовка 

 

1. 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 одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до 

упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; 

длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; 

перевороты боком; комбинации прыжков. 

 

2. Упражнения для укрепления мышц шеи. Наклоны головы вперед с упором рукой в 

подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с 

захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы 

вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без  

помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой 

ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, 

поднимание и опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера. 

 

3. Упражнения для укрепления моста. Движения в положении на мосту вперед-назад, с 

поворотом головы; упражнения для мышц шеи в упоре головой в ковер: движения вперед-

назад, в сторону, кругообразные, забегания вокруг головы; упражнения в положении на  

мосту с партнером; опускание на мост со стойки с помощью партнера и самостоятельно; 

перевороты с моста через голову; упражнения на мосту с набивным мячом, гирями, 

штангой; вставание с моста; уходы с моста (самостоятельно и с помощью партнера) и др. 

 

4. Упражнения в самостраховке и страховке партнеров. 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 на четвереньках партнера; через 
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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; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через  стоящего на четвереньках 

партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, 

держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях, из 

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

 

5. Имитационные упражнения. Упражнения в выполнении приемов борьбы или отдельных 

частей приемов без партнера с чучелом или  мешком. Поднимание мешка, стоящего 

вертикально на плечо,  мешка, лежащего на ковре, до уровня груди. Упражнения с 

чучелом в бросках через спину, с прогибом, в переворотах накатом и т.п., имитация 

различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, 

отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером без отрыва и с 

отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов с 

партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 

 
6. Упражнения с манекеном.  Поднимание манекена, лежащего (стоящего) на ковре; 

броски манекена толчком руками вперед, назад (через голову), в стороны; переноска 

манекена на руках, плече, спине, бедро, стопе, голове и т.п.; повороты, наклоны, 

приседания с манекеном па плечах, руках, бедре, голове; лежа на спине, перетаскивание 

манекена через себя, перекаты в стороны; ходьба и бег с манекеном на руках, плечах, 

голове, бедре, стопе и т.д.; движения на мосту манекеном на груди продольно, поперек; 

имитация изучаемых приемов.  

 
7. Упражнения с партнером.  Поднимание партнера из стойки обхватом  за пояс, грудь; 

поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска 

партнера на плечах, на спине, на бедре; сидящего спереди, на руках впереди себя; 

приседания и наклоны с партнером на плечах; приседания, стоя спиной друг к другу, 

сцепив руки в локтевых суставах; стоя спиной друг к другу и взявшись за руки, наклоны, 

сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью 

партнера; отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу, руки 

внизу, 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. 

 

8. 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; перетягивание 

каната;  выталкивание с ковра; борьба за захват руки (рук, ноги, ног), после  захвата ноги 

противником, на коленях, на кушаках, за овладение мячом, «бой всадников», «бой 

петухов» и др. 

 

9. Упражнения с партнером. Выполнение отдельных элементов приемов и их  сочетаний 

(на точность и быстроту). 

 

10. Специализированные игровые комплексы. 

- Игры в касания. Смысл игры – кто вперёд коснётся определенной части тела 
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соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию 

серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, 

перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

НОМЕРА ЗАДАНИЙ ДЛЯ ИГР В КАСАНИЯ 
 

№ Место касания Способы касания руками 

Любой Правой Левой Обеими 

1 ЗАТЫЛОК 1 11 12 31 

2 СПИНА 2 13 14 31 

3 ПОЯСНИЦА 3 15 16 33 

4 ПЕРЕДНЯЯ ЧАСТЬ ЖИВОТА 4 17 18 34 

5 ЛЕВАЯ ЧАСТЬ ЖИВОТА 5 19 20 35 

6 ЛЕВАЯ ПОДМЫШЕЧНАЯ ВПАДИНА 6 21 22 36 

7 ЛЕВОЕ ПЛЕЧО 7 23 24 37 

8 ПРАВАЯ ЧАСТЬ ЖИВОТА 8 25 26 38 

9 ПРАВАЯ ПОДМЫШЕНАЯ ВПАДИНА 9 27 28 39 

10 ПРАВОЕ ПЛЕЧО 10 29 30 40 

Способы усложнения игр: 

- Место касания прикрывать нельзя; 

- Место касания прикрывать можно; 

- Захватывать руки соперника нельзя; 

- Захватывать руки соперника можно; 

            - Ограничение площади игрового поля; 

            - Запрещение отступать; 

            - Менее подготовленный учащийся получает гандикап; 

             - Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения упражнений 

повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло равнодушие к проигрышу). 

 

- Игры в блокирующие захваты. Суть игры в блокирующие захваты 

заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном положении захват, 

стремится удержать его до конца поединка (от 3 до 5 секунд максимально - 10 секунд). 

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

 

 

 

 

№ 

      1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

Зоны (части тела) захватов – упоров Особенности захвата 

выполненных руками Не прижимая руку к 

туловищу 

Прижимая руку к   

туловищу 

Левой Правой Захват 

изнутри 

Захват 

снаружи 

Захват 

изнутри 

Захват 

снаружи 

Праву кисть Левую кисть 1 18 35 52 

Упор в грудь Левую кисть 2 19 36 53 

Упор в живот Левую кисть 3 20 37 54 

Упор в плечо Левую кисть 4 21 38 55 

Упор в предплечье Левую кисть 5 22 39 56 

Левую кисть Левую кисть 6 23 40 57 

Правую кисть Правую кисть 7 24 41 58 

Правую кисть Упор в грудь 8 25 42 59 

Правую кисть Упор в живот 9 26 43 60 

Правую кисть Упор в плечо 10 27 44 61 

Правую кисть Упор   в предплечье 11 28 45 62 

Левое предплечье Левую кисть 12 29 46 63 

Левый локоть Левую кисть 13 30 47 64 

Левое плечо Левую кисть 14 31 48 65 
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15 

16 

17 

Левую кисть Правое предплечье 15 32 49 66 

Правую кисть Правый локоть 16 33 50 67 

Правую кисть Правое плечо 17 34 51 68 

Данный игровой материал одновременно является упражнением определённых, 

нестандартных двигательных задач. Поэтому на начальном этапе освоения игр не 

следует сразу показывать способы наиболее рационального освобождения из захватов, 

предоставив занимающимся, самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда 

подросток научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идёт 

уточнение техники выполнения, выбор оптимальных еѐ вариантов. 

Последовательное изучение блокирующих захватов в СОГ должно идти по пути 

надёжного освоения и решения задач, прежде всего с игр. 

 

- Игры в атакующие захваты 

           - Игры в теснения. Это не просто выталкивание, это теснение соперника 

активными действиями из зоны поединка (по правилам соревнований: выход соперника за 

площадь ковра оценивается как 1 балл в пользу атакующего борца), парализуя его 

попытки к действиям, и вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для 

формирования качеств, необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в 

касания и в блокирующие захваты с постепенным переходом к элементам в теснение 

соперника, учит подростков пониманию психологического состояния конкурентов, 

умению использовать его слабые стороны, приучат не отступать, «гасить» усилия 

соперника, разрывать захват, перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. 

Теснение – это уже соревнование,   борьба,    а   борец,   получивший   ряд   предупреждений   

за   выходы   с   ковра   в захвате, снимается с поединка. Игры с заданием теснить соперника 

являются базовой подготовкой к овладению элементов техники борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил: 

- Соревнования проводятся на ковре, площадках очерченным кругом 3, 4, 6 м.; 

- В соревнованиях участвуют все занимающиеся; 

- Количество игровых попыток должно быть нечётным, чтобы выявить победителя; 

- Факт победы - выход ногами за черту площади, касание рукой, ногой черты 

ограниченной площади. 

Игры в теснение являются первым практическим шагом в воспитании сильного, 

мужественного характера подростка в самом начале его спортивного пути. Очень важно 

чтобы тренер в доступной форме объяснил значимость игр-заданий, создал 

соответствующую атмосферу и условия для освоения игрового материала. 

- Игры в дебюты (игры с необычным началом поединка). 

После ознакомления с играми в касание, овладение навыками в блокирующие и 

атакующие захваты на фоне теснения соперника занимающимся предлагается этот же 

игровой вариант реализовать в более сложных условиях - начинать и продолжать 

поединок, находясь, в различных позах и положениях по отношению друг к другу: 

- спина к спине; 

- левый бок к левому; 

- правый бок к правому; 

- левый бок к правому; 

- правый бок к левому соперники разошлись и встретились; 

- один партнёр на коленях, другой стоя; 

- оба соперника на коленях; 

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

Данный комплекс игр должен явиться одним из основных во всей сей системе игр, 

используемых для закрепления и совершенствования приобретённых навыков и качеств в 

усложнённых условиях. Суть игры - начать поединок, находясь в различных позах и 

положениях относительно друг к друга. Быстрая ориентировка и неожиданно 

сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий манёвр помогают 
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эффективно начать прерванный поединок, в наиболее выгодных и даже в невыгодных 

условиях. Своевременно блокировать или ограничивать действия соперника. 

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

пределы круга (наступил на черту), коснулся ковра заранее указанной частью тела, 

положил соперника на лопатки. 

Игры в дебюты позволяют оценить, на сколько усвоен весь предыдущий материал, 

каким способам действий отдают предпочтенье занимающиеся. Время, отводимое на 

решения поставленной задачи, не должно превышать 10 - 15 секунд. 

 

- Игры в перетягивание для развития силовых качеств: парные и групповые 

перетягивания с захватами за руки, за палку; перетягивание каната; перетягивание 

кистями рук в положении лежа, головой к голове соперника; сидя, стоя. 

- Игры с опережением и борьбой за выгодное положение для формирования 

умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных 

положений: лежа на спине, на животе, на 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 равновесия в разных исходных положениях: в положении 

руки за спину, стоя на одной ноге, толчками плечом и туловищем вытолкнуть партнера с 

определенной площади или добиться потери равновесия; в положении сидя, сидя на 

корточках, стоя на одной ноге — толчками ладонями в ладони партнера вытолкнуть его с 

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

гимнастическом коне, парами с сидящим на плечах партнером — толчками руками 

добиться потери равновесия соперника. 

- Игры с отрывом соперника от ковра для развития физических качеств и 

формирования навыков единоборства: в разных исходных положениях, с различными 

захватами, с ограничением площади передвижения. 

- Игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 

манекеном и т.п.) для формирования навыков маневрирования, сохранения позы, 

совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-

силовых качеств. 

- Игры с прорывом через строй, из круга для формирования навыков 

единоборства и развития физических качеств. 

 

2.3.3. Технико-тактическая подготовка 

Освоение элементов техники и тактики 

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 полной 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 
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действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений занимающиеся 

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.). 

 

Техника греко-римской борьбы 

Приемы борьбы в партере 

Перевороты скручиванием 

Переворот рычагом 

Защиты: 

а) не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу; 

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота. 

Контрприемы: 

а) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; 

б) сбивание захватом туловища; 

в) сбивание захватом одноименного плеча; 

г) переворот выседом захватом руки под плечо. 

Переворот скручиванием захватом рук сбоку 

Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 

б) выставить ногу на ступню в сторону переворота. 

Контрприемы: 

а) переворот за себя захватом одноименного плеча; 

б) переворот за себя захватом разноименной руки под плечо 

Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку 

Защиты: 

а) отвести дальнюю руку в сторону; 

б) освободить захваченную руку предплечья свободной руки; 

в) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону переворота и 

повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки под плечо; 

б) переворот за себя захватом одноименного плеча и шеи.  

Перевороты забеганием 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча  

Защиты: 

а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; 

б) выставить ногу в сторону переворота; 

в) прижимая руку к себе, повернуться спиной к атакующему. Контрприемы'. 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки под плечо. 

Переворот забеганием с «ключом» и предплечьем на плече (на шее) 

 Защиты: 

а) лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; 

б) упираясь свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера, 

отводя плечо захваченной руки в сторону. 

Контрприемы: 

а) выход наверх выседом; 

б) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом руки через плечо. 

Перевороты переходом 

Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча 

Защиты: 

а) не дать перевести себя на живот; 
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б) лечь на бок со стороны захваченной руки на ключ и, упираясь свободной рукой в 

ковер,  

не дать атакующему перейти через себя. 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) выход наверх выседом; 

в) переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове.  

Захваты руки на «ключ» 

Одной рукой сзади 

Защита: выставляя руку вперед, отставить ног у назад между ног атакующего. 

Двумя руками сзади 

Защита: выставляя соединенные в «крючок» руки вперед, отставить ногу назад 

между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

Одной рукой спереди 

Защита: выпрямить захватываемую руку и, упираясь ею в живот соперника, 

отходить  от него вправо, мешая зайти назад. 

Двумя руками сбоку 

Защита: выпрямляя захватываемую руку, отойти от атакующего в сторону. 

С упором головой в плечо. 

Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 

Толчком противника в сторону 

Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к своему туловищу. 

Рывком за плечи 

Защита: в момент рывка за плечи выставить руки вперед. 

С помощью рычага ближней руки 

Защита: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника  левым боком 

в сторону от себя. 

Способы сбивания противника на живот: 

1) атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой — 

туловище сверху, притягивает его на себя и делает ложный толчок в его правую руку, 

выставленную в упор, после чего толчком ногами (особенно правой) и рывком руками 

вперед-влево (в сторону плеча захваченной руки) сбивает противника на живот или на 

левый бок; 

2) из того же и.п. атакующий, переводя левую ногу со ступни на колено, 

перекрывает одноименное колено партнера и рывком руками влево-вперед сбивает его на 

живот. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ: 

а) выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено. 

б) выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и в его 

сторону, повернуться к противнику грудью и выпрямить руку, захваченную на ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ: 

а) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

б) переворот в сторону захватом руки за запястье. 

 

Приемы борьбы в стойке 

 

Переводы рывком 

Перевод рывком за руку: 

Защиты: 

зашагнугь за атакующего и рывком на себя освободить руку 

Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; 

б) бросок подворотом захватом руки через плечо; 

в) бросок подворотом захватом запястья. 

Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху: 
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Защита: 

подойти ближе к атакующему и, приседая, прижать его руки  к себе. 

Контрприемы: 

а) вертушка захватом руки снизу; 

б) перевод рывком захватом туловища; 

в) бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; 

г) бросок поворотом (мельница) захватом руки туловища;  

д) скручивание захватом руки под плечо. 

Переводы нырком 

Перевод нырком захватом  шеи и туловища  

Защита: 

захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над головой 

атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы: 

а) бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) сверху; 

б) бросок захватом руки под плечо; 

в) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху и другого плеча снизу; 

г) бросок подворотом захватом запястья и шеи. 

Переводы вращением (вертушки) 

Перевод вращением  захватом руки сверху  

Защита: 

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы: 

а) перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; 

б) накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

Броски подворотом (бедро) 

Бросок подворотом захватом руки через плечо: 

Защиты: 

а) приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

Контрприемы: 

а) перевод рывком за руку; 

б) перевод захватом туловища с рукой сзади;  

в) бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади. 

Бросок  подворотом захватом руки под плечо: 

Защита: приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего  сзади. 

Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи:  

Защиты: 

а) приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой  руку атакующего на 

шее или упереться свободной рукой в его поясницу 

б) приседая, отклониться назад и захватить туловище атакующего сзади (сбоку). 

Контрприемы: 

а) сбивание захватом руки и шеи; 

б) бросок прогибом захватом туловища (с рукой) сзади (сбоку); 

в) перевод захватом туловища сзади. 

Броски поворотом (мельница) 

Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища: 

Защита: 

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху.  

Контрприемы: 

а) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; 

б) бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху; 

в) накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту. 

Примерные комбинации приемов 

Перевод рывком за руку: 
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а) перевод рывком за другую руку; 

б) бросок через спину захватом руки через плечо; 

в) сбивание захватом туловища; г) сбивание захватом руки двумя руками. 

Бросок подворотом захватом руки через плечо: 

а) перевод рывком за руку; 

б) сбивание захватом руки двумя руками; 

в) бросок поворотом захватом руки двумя руками; 

г) сбивание захватом туловища и руки. 

 

Приёмы борьбы в партере. 

Для ведения борьбы в партере занимающимся рекомендовано освоить простейшие 

перевороты следующих групп приёмов: 

1. Скручиванием  (захватом двух рук сбоку,  захватом предплечья  изнутри,  захватом 

рычагом). 

2. Залеганием (захватом шеи из-под плеча,  переворот ключом, захватом запястья и 

головы, захватом шеи из-под плеч). 

3. Переходом   (переворот   переходом   с   ключом   и  захватом   подбородка,   переворот 

переходом с ключом и захватом плеча другой руки). 

4. Прогибом      (захватом      шеи      и      плеча      сбоку,      захватом      на     рычаг). 

 

Тренировочные задания 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стоике. 

Осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты партнера, 

стоящего в разных стойках; сочетание захватов. 

Передвижение  с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно партнера, 

стоящего в разных стойках (высокой, низкой, левой, правой, фронтальной, в стойке на 

одном колене, в высоком партере); одним захватом и изменением захватом. 

Выталкивание партнера в определенном захвате из площади единоборства 

посредством игр в теснение. 

Перетягивание партнера в обоюдном захвате за край площади  ковра, за черту. 

Отрыв партнера от ковра в обоюдном захвате, вынесение его из площади 

единоборства. 

Выведенце партнера из равновесия, находясь с ним в обоюдном захвате, вынуждая 

его коснуться коленом ковра или лечь на живот. 

Выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, 

назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковывающем 

блокирующими захватами упорами. 

Выполнение комбинаций приемов типа, стойка-партер (из изученных приемов). 

Выполнение комбинаций в партере, в стойке. 

Выполнение изучаемых приемов на оценку, на точность приземления партнера. 

Тренировочные задания но решению эпизодов схватки в партере и использованием 

положения «мост» 

Удержание захватом руки и шеи сбоку (сидя и лежа, с соединением и без 

соединения рук). 

Уходы с моста: 

а) забеганием в сторону от противника; 

б) переворотом в сторону противника. 

Контрприемы с уходом с моста: 

а) переворот через себя захватом руки двумя руками; 

б) выход наверх выседом; 

 в) переворот через себя захватом туловища. 

Удержание захватом шеи с плечом спереди. 

Уход с моста: переворот в сторону захваченной руки. 

Контрприем: переворот захватом шеи с плечом. 
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Борьба за захват и удержание партнера из  разных исходных положений: сидя 

спиной друг к другу; стоя на четвереньках разноименным (одноименным) боком друг к 

другу; лежа голова к голове, разноименным (одноименным) боком друг к другу; одни на 

животе, другой на спине; один на спине (на животе), другой на четвереньках со стороны 

головы, со стороны ног, со стороны плеча, сбоку, со стороны головы спиной к партнеру, 

сбоку спиной к партнеру, со стороны ног спиной к партнеру, стоя на коленях в обоюдном 

захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного положения, лежа на животе, лицом 

друг к другу. 

Задания для тренировочных схваток 

а) задания по совершенствованию умения: 

- проводить схватки в атакующем стиле (с заданием как можно чаще  атаковать); 

- ведения схватки на краю ковра (с задачей вывести соперника за красную зону); 

- проводить конкретные приемы с опережением соперника; 

-перехода от борьбы стоя к борьбе лежа и развития последующей  атаки в этом 

положении; 

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий; 

- к эффективному ведению поединка с борцом, ушедшим в глухую защиту; 

-к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в различных 

направлениях; 

-осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить излюбленный 

атакующий захват; 

- атаковать на первых минутах схватки; 

- выполнять приемы за короткий промежуток времени (10—15 с), на фоне 

утомления; 

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного 

приема; 

- добиваться преимущества при необъективном судействе; 

- добиваться уверенного преимущества за счет применения разнообразного 

арсенала технико-тактических действий; 

б) тренировочные схватки: 

- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин.; 

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными глазами); 

- схватки с разрешением захвата только одной рукой; 

- схватки на одной ноге; 

- уходы от удержаний на «мосту» на время; 

- удержание на «мосту» на время; 

- схватки со сменой партнеров; 

- схватки с заданием: 

- пронести конкретный прием (другие не засчитываются);  

- проводить только связки (комбинации) приемов;  

- провести прием или комбинацию за заданное время. 

 

АКРОБАТИКА 

Акробатические упражнения входят в число наиболее эффективных средств 

специальной физической подготовки борцов. При выполнении различных сальто, 

переворотов, перекатов, кувырков, развиваются скоростно-силовые качества, 

ориентирование в пространстве, быстрота реакции, навыки  самостраховки в пространстве 

при падениях, ловкости. 

Данный раздел тренировочного материала представлен двумя видами упражнений, 

комплексом элементарных движений, постоянно включаемых в разминку. Основной 

задачей разминки является исключение травматизма и введение опорно-двигательного 

аппарата в рабочий тонус. 

Предлагается следующий минимальный комплекс: 
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- передвижение из упора сзади (лицом вперёд, спиной, левым, правым боком); 

- из упора лёжа - забегание по кругу (вправо - влево), проходя через упор сзади по 

формуле: 1-1; 2-2; 1-1 (т.е. один раз вправо, один влево, два раза вправо - два влево и т. д.); 

- из упора сзади не отрывая рук от ковра перейти в упор лёжа (5-6 раз); 

- передвижение на коленях; лицом вперёд, спиной, правым боком, левым боком (выполняя 

в ширину зала); 

- передвижение на "мосту" (лицом вперёд, ногами вперёд, левым боком, правым боком); 

- забегание на "мосту" вправо - влево; 

- перевороты через "мост"; 

- ходьба     в     стойке     на     руках     (в     начале     -     пробные     попытки,     постепенно     

добиваясь, прохождение ковра в ширину при неограниченном количестве начала и падений); 

Методика обучения акробатическим элементам (условия выполнения, страховка, 

организация занимающихся, самостраховка) требует определенной подготовленности 

тренера или подробных методических консультаций специалистов по гимнастике или 

акробатики. Усложнение заданий осуществляется по мере закрепления и уверенного 

выполнения занимающимися базовых упражнений. 

В подготовке борцов используются следующие акробатические упражнения, 

объединённые в группы родственных по технике движений: 

Перекаты - вращательные движения с последовательным касанием опоры частями 

тела без переворота через голову (например, из положения, лёжа вытянувшись перекаты в 

сторону). 

Кувырки - вращательные движения, типа перекатов, но с переворотом через 

голову. 

Перевороты без фазы полёта - движение тела вперёд, назад или в сторону с 

переворотом через голову. ( Переворот боком, переворот назад через "мост" и т. д.). 

Перевороты с фазой полёта - прыжковые движения с переворотом тела вперёд или 

назад через голову с отталкиванием руками и ногами (переворот вперёд с места и с 

разбега, фляг, и т.д. 

Сальто - движение с полным переворотом тела через голову вперёд или назад, в 

сторону без промежуточной опоры руками. 

Безусловным требованием является достаточная степень владением данными 

упражнениями. В этом случае не расходуется время на объяснение неспецифических 

действий и гарантируется безопасность занятий. Освоение акробатических упражнений 

целесообразно планировать в начале подготовительного периода тренировки, отводя 

достаточное время в каждом занятии. 
 

2.3.4.Теоретическая подготовка 

Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся                                   

и распределяется тренером по годам обучения с учѐтом возраста и квалификации 

спортсменов. Лекционный материал призван сформировать у спортсменов теоретический 

базис, необходимый для правильного понимания значения физической культуры в жизни 

каждого человека, сути происходящих в организме процессов в результате физической 

активности и отдыха, освоения принятой терминологии, ознакомления с историей 

развития греко-римской борьбы в России и за ее пределами.  Помочь в правильном 

выборе методов физического воспитания, оценки эффективности тренировочного 

процесса, исходя из поставленных целей и задач собственного совершенствования. При 

этом для сообщения теоретических сведений может выделяться отдельное занятие или 

отводиться по несколько  минут для сообщения на каждой тренировке. 

1. Спортивная борьба, как средство формирования здорового образа жизни. 

Дисциплина на тренировке 

Спортивная борьба,  как эффективное средство физического воспитания. 

Задачи и особенности греко-римской борьбы. Их роль в воспитании личности 

занимающихся. Оздоровительная, спортивная  направленность спортивной борьбы. 
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Развитие физических качеств средствами спортивной борьбы. Развитие морально-

волевых качеств. Формирование устойчивого интереса к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, здоровому образу жизни, отказу от вредных привычек 

средствами спортивной борьбы. 

Агитация и пропаганда здорового образа жизни. 

Правила поведения на тренировке.  

2. Врачебный контроль, самоконтроль,  меры предупреждения травматизма и 

техника безопасности 

Врачебный контроль и самоконтроль: их значение и содержание в процессе занятий. 

Основные показатели физического развития занимающихся. Основные функциональные 

показатели, их регистрация и оценка. Этапный, текущий и оперативный контроль               

за состоянием занимающихся. Показания и противопоказания к занятиям данным видом 

спорта. 

Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, активность, настроение, 

работоспособность, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, утомлении, 

перетренировке. Основные меры их предупреждения. 

Дневник контроля и самоконтроля спортсменов старших разрядов. Динамика 

основных показателей и значение их оценки в планировании тренировочного процесса. 

Морально-волевые качества             и дисциплина занимающихся. Приемы помощи и 

страховки: требования, виды и способы применения. Основные приемы самостраховки 

при выполнении  упражнений. 

Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их разновидности. Ушибы, 

растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. 

Повреждения костей, ушибы, переломы. Действие высокой температуры: ожог, тепловой, 

солнечный удары. Действие низкой температуры: озноб, обморожение. 

Оказание первой помощи при обморочном состоянии. Способы остановки 

кровотечений, перевязки, наложение шины. Приѐмы искусственного дыхания. Переноска 

и перевозка пострадавших. 

Основы спортивного массажа. Приѐмы массажа и самомассажа. 

Обеспечение безопасности на занятиях. Организационные и методические причины 

травматизма. Меры предупреждения травм на занятиях. Требования к организации 

занятий и методике обучения основным упражнениям. 

3. Гигиена, закаливание, питание, режим дня 

Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, ее значение                   и 

основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий физической 

культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся греко-римской борьбой: гигиена 

тела, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, обуви, сна, жилища. 

Гигиенические требования к местам проведения занятий. 

Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности 

занимающихся и увеличения сопротивляемости различным заболеваниям, повышения 

иммунитета. Роль закаливания в регулярности занятий данным видом физических 

упражнений. Основные средства закаливания, приемы и особенности их применения. 

Значение и роль солнечных и воздушных ванн, водных процедур                в процессе 

занятий. 

Питание. Влияние рационального питания на сохранение и укрепление здоровья. 

Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при физических нагрузках              

и восстановление энергетических затрат спортсменов. Назначение и роль белков, жиров      

и углеводов, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости 

пищи. Питание и вес борца.  Весовой режим борца. Примерные суточные пищевые нормы 

занимающихся с учетом веса,  возраста, объѐма и интенсивности тренировок                      

и соревнований. 

Режим дня занимающихся. Соотношение труда, учебы, отдыха и тренировок при 

активных занятиях греко-римской борьбой. 

4. Общая и специальная физическая подготовка борцов 
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Основные понятия. Общая и специальная физическая подготовка: цели, задачи, 

направленность, содержание. Средства и методы развития физических качеств                    

и двигательных способностей спортсменов. Взаимосвязь общей и специальной 

физической подготовленности спортсменов. Влияние уровня развития физических качеств 

на технику выполняемых упражнений. 

Характеристика средств и методов повышения уровня общей физической 

подготовленности занимающихся на различных этапах спортивной подготовки. 

Характеристика средств и методов развития специальных физических качеств 

борцов в процессе многолетней тренировки с учѐтом возраста и квалификации. 

Сила и методика еѐ развития. Скоростные способности и методика их развития. 

Координация и методика еѐ совершенствования. Гибкость и методика                                    

ее совершенствования. Выносливость и методика ее совершенствования.  

5. Краткий обзор состояния и развития спортивной борьбы 

Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт - часть общей 

культуры общества. Их значение и роль в гуманистическом воспитании личности, 

гармоничном развитии человека, оздоровлении нации, подготовке к труду и защите 

Родины. 

Концепция развития физической культуры и спорта в Российской Федерации                      

на период до 2020 года. 

Государственные и общественные организации по физической культуре и спорту. 

Роль и место спортивных школ. Задачи и содержание их работы                      в воспитании 

подрастающего поколения и подготовке спортивного резерва. 

Физкультурное движение, массовый спорт и спорт высших достижений. 

Олимпийское движение в России. Успехи отечественных борцов на Олимпийских 

играх современности. 

Единая всероссийская спортивная классификация и еѐ роль в развитии спорта. 

Разрядные нормы и требования по спортивной борьбе. 

Роль и место греко-римской борьбы в системе физического воспитания. 

Международная федерация спортивной борьбы. Федерация спортивной борьбы 

России. Успехи российских спортсменов на международной арене. 

Греко-римская борьба, как вид спорта. Состояние и тенденции развития вида спорта                    

в России и за рубежом. 

Зарождение греко-римской борьбы. Становление и развитие греко-римской борьбы в 

России. Основные этапы развития данного вида спорта в нашей стране. 

Международные связи российских борцов. Участие отечественных спортсменов в 

чемпионатах мира и Европы, кубках мира. 

Развитие борьбы в регионе, области, крае, городе, СШОР. 

6.Терминология в греко-римской борьбе 

Значение и роль терминологии в греко-римской борьбе. Принципы построения                     

и правила применения терминов. Правила и формы записи в греко-римской борьбе. 

Термины общеразвивающих упражнений, ОФП и СФП. 

Термины спортивной борьбы. 

7. Правила соревнований. Организация и проведение соревнований 

Значение, виды и характер спортивных соревнований. Разбор и изучение основных 

положений правил соревнований по греко-римской борьбе. Методика судейства. 

Организация и проведение соревнований. 

Положение о соревнованиях. Судейская коллегия. Права и обязанности спортивных 

судей. Права и обязанности участников соревнований. Представители команд и тренеры. 

Требования к составлению соревновательных упражнений. 

Ошибки при выполнении упражнений. Требования, предъявляемые к местам 

проведения соревнований. 

Судейская практика. 

8. Физиологические основы тренировки борцов 

 Мышечная деятельность как фактор нормального физического развития                      

и функционирования организма, сохранения здоровья и поддержания работоспособности. 
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Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей занимающихся. Основные физиологические предпосылки 

становления спортивного мастерства спортсменов. Критерии тренированности 

занимающихся различного возраста, подготовленности и видовой специализации. 

Понятие о психофизиологических основах формирования двигательных умений         

и навыков. Взаимодействие двигательных и вегетативных функций в процессе 

тренировочных занятий. Роль деятельности коры больших полушарий при формировании 

навыков выполнения упражнений. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений. Особенности 

биохимических процессов в организме, понятие о кислородном долге. Роль и значение 

центральной нервной системы в процессе тренировочной и соревновательной 

деятельности. Особенности дыхания при выполнении борцовских приемов. 

Краткие сведения о физиологических критериях тренированности. Работа, 

утомление и восстановление физиологических показателей, спортивной формы в процессе 

тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов. 

Физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности, 

разносторонности, индивидуализации, динамичности, направленности на достижение 

максимального результата, вариативности и адаптации. 

9. Планирование спортивной тренировки 

 Управление подготовкой борцов. Роль и значение планирования тренировочного 

процесса. 

 Перспективное, текущее и оперативное планирование тренировочного процесса. 

Цели, задачи, содержание и основные показатели. Основные формы и документы учѐта 

тренировочной работы. Индивидуальное и групповое планирование. 

Этапный, текущий и оперативный контроль тренировочной деятельности 

спортсменов. Основные задачи и показатели. Контроль и коррекция подготовки. 

Задачи, содержание и нормативы индивидуального плана тренировок спортсменов 

старших разрядов. 

Планирование двухразовых занятий в один день, количества видов подготовки, 

количества повторений, дозировка упражнений. 

Понятие нагрузки. Соотношение нагрузки и отдыха. Объѐм и интенсивность 

нагрузки - основные показатели тренировочной работы. 

Основы периодизации спортивной тренировки. Микроцикл - основная структурная 

единица всего тренировочного процесса. 

Календарные планы спортивных соревнований по греко-римской борьбе. 

10. Краткие сведения о строении и развитии организма человека 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный 

аппарат человека. Пассивный аппарат движения - кости, их строение и соединения. 

Суставы, их строение и укрепляющий аппарат. Активный аппарат движения - мышцы,    

их строение и взаимодействие. 

Основные сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и сосуды. Изменения под 

влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения 

и обмен веществ. Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы                 

в деятельности организма. 

Основные сведения о строении внутренних органов. 

Совершенствование органов и систем организма под влиянием регулярных занятий 

физической культурой и спортом. 

11. Психологическая подготовка и воспитание личности 

Спорт и личность. Ведущие свойства личности: трудолюбие, смелость, 

решительность, сознательность, активность, умение преодолевать трудности, 

дисциплинированность, ответственность за свои действия и порученное дело, 

организованность и уважение к товарищам. Воспитание личности в процессе тренировок 

и соревнований. 
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Учѐт особенностей проявления свойств нервной системы и темперамента. 

Воспитание морально-волевых качеств борца. Формирование эмоциональной 

устойчивости и сопротивление стрессовым факторам. 

Психологические особенности обучения сложным борцовским упражнениям. 

Формирование готовности к соревновательной деятельности. Психологическая 

подготовка к конкретному соревнованию. Особенности опробования и разминки. 

Регулирование психологического состояния непосредственно перед соревнованием. 

Оценка соревновательной надѐжности спортсменов. 

Учѐт индивидуальных психологических особенностей борцов. Спортивный 

коллектив. Проблемы лидерства в спорте. 

Основные средства и методы психологической подготовки борцов. 

12. Техническая и тактическая подготовка борцов 

Основные понятия. Предмет и основные задачи технической и тактической 

подготовки. Содержание технической и тактической подготовки. Показатели 

технического и тактического мастерства борцов.  

Планирование и контроль технической и тактической подготовленности. 

Влияние весовых показателей на технику выполнения борцовских приемов. 

13.         Оборудование и инвентарь для занятий 

Требования                       к оснащению занятий оборудованием и инвентарѐм. 

Перечень необходимого оборудования для занятий греко-римской борьбой. 

Расположение снарядов в зале. Проверка надѐжности и исправности оборудования. 

Основные правила эксплуатации оборудования. 

Дополнительное оборудование и инвентарь. 

Технические средства для освоения и совершенствования упражнений. Изготовление 

и ремонт оборудования и инвентаря для занятий. 

 

2.3. 5. Психологическая подготовка и контроль 

 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общепсихологических 

воздействий и развития личности, психологической подготовки к соревнованиям                 

и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта                        

и психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств. 

Центральной проблемой учета психологических аспектов организации управления 

и контроля тренировочным процессом является диагностика и оценка психического 

состояния спортсмена. Под влиянием нагрузок, их объема, интенсивности, длительности 

физиологические и психологические функциональные системы организма спортсмена 

могут работать в режимах: самовосстанавливаемости, восстанавливаемостии и 

невосстанавливаемости функциональных возможностей. 

Субъективные и объективные признаки психических состояний весьма 

многообразны, и их выраженность зависит как от особенностей человека, так и от 

характера выполняемой работы. 

Субъективные признаки. Характеристика субъективных признаков во многом 

определяется мотивами деятельности, и, особенно при состоянии адекватной 

мобилизации, ряд отрицательных признаков может или не замечаться, или скрываться. 

В течение первых фаз изменений работоспособности в ощущениях человека 

доминируют положительные мотивы: стремление к деятельности, чувство соревнования, 

определенное чувство ответственности за выполнение действий. По мере перехода к 

последующим фазам возникает постепенное смещение мотивов в сторону охраны 

индивидуума. Появляется нежелание работать, стремление переключиться на более 

простые формы деятельности и т.п. Для крайних фаз и особенно для переутомления 

характерно появление мотива ненависти к работе, иногда с переориентацией объекта 

ненависти на орудие труда либо на окружающих. 
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По мере продолжения работы, даже при наличии фазы компенсации, и особенно 

при последующих фазах, как правило, возникает чувство усталости. Появляются боли, 

чувство онемения в конечностях, мышцах шеи, шум в голове, давление в висках, 

возникает головная боль и ряд зрительных нарушений. При выраженных явлениях 

утомления возникают ощущения перебоев в сердце, нехватки воздуха. 

Объективные признаки состояния. При любом виде утомления детальное 

исследование может выявить изменение в характере функционирования любой системы 

организма – сердечно-сосудистой, двигательной, центральной нервной, пищеварительной, 

выделительной и др. 

Однако следует отметить, что основными при физической работе признаны 

мышечная и двигательная системы, а также системы, обеспечивающие выполнение 

физической нагрузки – дыхательная и сердечно-сосудистая. Среди психофизиологических 

и психологических характеристик – показатели сенсомоторики (латентный период 

двигательной реакции, критическая частота мелькающих раздражителей, изменение 

порога ощущений на световые и слуховые раздражители). 

Состояние тренированности и состояние спортивной формы – частные случаи 

психофизиологического состояния спортсменов, под которым понимается «целостная 

реакция личности на внешние и внутренние стимулы, направленная на достижение 

полезного результата».  

Основная функция оперативного компонента психофизиологического состояния 

проявляется в обеспечении согласованности (или рассогласованности) протекания 

доминирующих процессов функционирования подсистем организма и личности, 

направленных на достижение ближайшей во времени цели деятельности. В 

энергетическом отношении оперативный компонент осуществляет переход 

потенциальной энергии в кинетическую и определяется, в основном, субъективной 

значимостью ближайшей цели деятельности и трудностью ее достижения. 

Устойчивый компонент представляет собой «фон, на котором развертывается 

деятельность». Он выполняет функцию, обратную функции оперативного компонента: 

способствует накоплению потенциальной энергии и подготавливает реализацию далеко 

отставленных целей деятельности данного спортсмена. 

Таким образом, взаимодействие устойчивого и оперативного компонентов 

состояний спортсменов обеспечивает целостность их организма и личности во времени и 

целесообразность работы всех функциональных систем в зависимости от временной 

отсрочки основной цели спортивной деятельности. 

Состояние тренированности и состояние спортивной формы – это целостные 

состояния спортсмена, различающиеся качеством оперативного компонента и степенью 

задействованности устойчивого компонента.  

На субъективном уровне состояния тренированности и спортивной формы 

связываются с чувством «легкости начала тренировки» и «легкости ее окончания». 

Переживание чувства «легкости начала тренировки» интерпретируется как оперативный 

компонент состояния тренированности. По объективным показателям это чувство 

выражается в стабилизации темпа движений, благоприятствующего поддержанию 

равномерного темпа на дистанции (координационный компонент), увеличении значений 

градиента БЭП, ошибки по направлению при отмеривании времени «в минус» и 

суммарного уровня активации (энергетический компонент). 

Состояние «спортивной формы» отличается единством энергетических 

составляющих оперативного и устойчивого компонентов. Чем больше превышение 

уровня активации над оптимальным, тем ниже уровень активационных резервов, хуже 

настроение, «слабее» желание тренироваться – и тем ниже успешность выступления на 

соревнованиях. С другой стороны, чем уровень активации ниже оптимального, тем лучше 

настроение, «сильнее» желание тренироваться, но тем ниже способность к реализации 

энергетических ресурсов и ниже успешность на соревнованиях. 

Импульсивность (разнообразие) тренировочной нагрузки в предсоревновательном 

периоде является одним из факторов повышения активации выше оптимального уровня. 

Монотонность нагрузки, наоборот, входит в число причин, понижающих активацию. 
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Неустойчивость самооценки готовности спортсмена к соревнованиям может быть 

показателем как неоптимально высокого, так и неоптимально низкого уровня его 

активации. 

Обеспечение самоконтроля, разъяснение его роли для организации занятий – 

важная задача. Все данные самоконтроля должны фиксироваться в заполняемом в 

дневнике. 

В дневнике в первую очередь должны получить отражение субъективные данные о 

переносимости выполняемых физических нагрузок: степень утомления после работы, 

желание, с которым она выполняется, чувство удовлетворения после нее, ощущения 

дискомфорта т.д. Отставленные эффекты переносимости нагрузок отражаются на 

характере и глубине сна, аппетите, настроении. Появление негативных оценок 

субъективных данных самоконтроля говорит о чрезмерности физических нагрузок, 

неправильном распределении их в недельном микроцикле, неоптимальном соотношении 

объема и интенсивности. 

 

2.4. Режимы тренировочной работы 
 

Спортивно-оздоровительные группы комплектуются из числа школьников разных 

возрастных групп, принадлежащих к разным  группам здоровья. Расписание занятий 

(тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера 

в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, 

обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод спортсменов                      

в последующие этапы подготовки обуславливаются стажем занятий, выполнением 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем 

спортивных результатов. 

  Возраст воспитанников определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в спортивные группы.  

Недельный режим тренировочной работы является максимальным                               

и устанавливается в зависимости от специфики периода и задач подготовки. 

В группах спортивно-оздоровительного этапа с целью большего охвата 

занимающихся, максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может 

быть снижен, но не более чем на 10% от годового объема и не более, чем на 2 часа в 

неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более чем на 25% от 

годового тренировочного объема. 

Для проведения занятий в группах на всех этапах спортивной подготовки в пределах 

количества часов программы спортивной подготовки, установленных режимом 

тренировочной работы для конкретной группы, кроме основного тренера, может 

привлекаться дополнительно второй тренер, при условии одновременной работы со 

спортсменами и обоснованием совместной работы тренеров.  
 

    Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Таблица 2.5.1. 

 

 Спортивно-оздоровительный этап 

Количество астрономических часов в неделю 6 

Количество тренировок в неделю 3 

Общее количество астрономических часов в год 312 

Общее количество тренировок  в год 156 
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2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку 
 

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль 

за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность 

за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и 

реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и 

психологическое сопровождение.  

Прием на обучение осуществляется при наличии медицинской справки 

соответствующей формы об отсутствии противопоказаний для занятий спортом. 

В течение всего периода обучения в спортивной школе ведется тренерский,  

врачебный и психологический контроль за занимающимися. 

Основная цель тренерского и врачебного контроля - всемерное содействие 

положительному влиянию спорта на состояние здоровья, физическое развитие и 

подготовленность занимающихся.  

Углубленные медицинские обследования проводятся:  

предварительное - при поступлении в спортивную школу  

периодические (этапный контроль) - осуществляется специалистами  врачебно-

физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год.  

Особое внимание при врачебном контроле занимающихся обращается на состояние 

здоровья и функциональные системы организма. 

При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи: возможность по 

состоянию здоровья начать или продолжить занятия борьбой; выявление у данного 

занимающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям борьбой и 

необходимости коррекции тренировочной или соревновательной деятельности, а также 

необходимость медицинской или физической реабилитации; отвечают ли условия занятий 

и образ жизни занимающихся (помещение, одежда, оборудование, питание), 

тренировочный режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 

При контроле за функциональным состоянием организма занимающихся решаются 

следующие вопросы: отвечают ли их функциональные возможности в настоящее время и 

в перспективе требованиям борьбой и соответствует ли функциональный потенциал 

юного спортсмена планируемым спортивным результатам (выносятся следующие 

заключения: «соответствует/не соответствует», «проблематичен», «требует дальнейших 

наблюдений»); соответствие уровня функционального состояния организма модельному 

на данном этапе спортивной подготовки; соответствуют ли тренировочные и 

соревновательные нагрузки возможностям функционального состояния организма юного 

спортсмена. 

Оперативный контроль осуществляется путем тренерских и врачебных наблюдений 

на тренировочных занятиях. При этом решаются следующие задачи: выявление 

начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при 

значительных тренировочных и соревновательных нагрузках; оценка функционального 

состояния организма по переносимости нагрузок; оценка гигиенических условий занятий 

(характеристика помещений для тренировок, спортивной одежды и обуви); соответствие 

методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, восстановительные средства на 

тренировках, соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия). 

 
2.5.1. Учет  морфологических и психофизиологических особенностей развития 

занимающихся 

 
Греко-римская борьба является тандемом гибкости и силы. В силу специфики 

борьбы особое место в тренировках уделяется проработке «моста», положения атлета, при 

котором ковра касаются только руки, лоб, иногда подбородок, а спина изогнута дугой. 
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Для развития гибкости используется разучивание определѐнного набора акробатических 

упражнений: кувырки, колесо, рондат, стойка на руках, подъѐм со спины прогибом, 

забегания, мост. Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и 

лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэтому тщательным образом 

отрабатывается техника падения и самостраховки. Дыхательная система и общая 

выносливость развивается с помощью бега и подвижными играми. В тренировочных 

схватках оттачивается техника и развивается специальная выносливость. Выносливость 

играет большую роль в успешных выступлениях на соревнованиях.  

Физические нагрузки при  занятиях спортом оказывают влияние на все системы 

организма, в том числе и на мышцы.  

Как известно, спортивная тренировка увеличивает силу мышц, эластичность, 

характер проявления силы и другие их функциональные качества. Поэтому очень важно 

знать, какие изменения происходят в мышцах под влиянием физической нагрузки, какой 

двигательный режим спортсмену рекомендовать.  

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие физических 

качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она 

используется как составная часть всего тренировочного процесса на всех этапах 

тренировочной работы, включая соревновательный. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 

фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей занимающихся в 

проведении отдельных специальных действий борца.  

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для 

разучивания новых движений. Примерно до 90% общего объёма двигательных навыков, 

приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. 

Поэтому разучивание большого количества новых разнообразных движений является 

основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем 

больше разнообразных движений будет освоено в этом периоде, тем лучше в дальнейшем 

будут осваиваться сложные технико-тактические действия борьбы. 

В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания 

устойчивого внимания следует создать на  тренировочном занятии повышенный 

эмоциональный уровень, используя в основном игровые формы, оценку действий каждого 

ребёнка, метод поощрения. 

Для детей 9-10 летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. 

Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный 

показ и наглядный метод объяснения. 

У детей этого возраста сравнительно «лёгкий» костный скелет и слабо развитые 

мышечные группы обеспечивают хорошую гибкость тела, что облегчает разучивание 

новых движений по формированию сложных технических действий спортивной борьбы. 
В школьные годы происходит интенсивное развитие двигательных функций. С 

возрастом уменьшается разница в показателях точности движений рук и ног. У детей 9—

10 лет эта разница равна 1,70, 13-14 лет - 0,70. Латентный период двигательной реакции 

уменьшается в 9-10 лет особенно интенсивно, затем замедляется к 14 - 15 годам. Также 

происходит перестройка вегетативных и соматических функций организма. Все эти 

изменения, происходящие в организме наряду с фазами биологического созревания на 

различных возрастных этапах, связывают с наиболее благоприятными периодами 

развития всех систем и функций. Эти периоды называют критическими, 

чувствительными, сенситивными. Под критическими периодами развития понимают обус-

ловленные генетически и внешней средой взаимосвязанные периоды интеграции 

процессов, регулирующих клеточный метаболизм, в результате чего наступает стойкий 

морфологический или физиологический сдвиг. Так же эти периоды рассматривают как 

фазы наибольшей реализации потенции организма в онтогенезе и как периоды, когда 

специфическое воздействие на организм вызывает определенную повышенную ответную 

реакцию. Фазы, в пределах которых можно получить оптимальный результат от такого 

воздействия, называются сенситивными периодами. 
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Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в 

физическом развитии детей и подростков представляют особо благоприятные 

возможности для направленного воздействия на совершенствование их двигательных 

способностей. Выделяют следующие сенситивные фазы развития отдельных физических 

качеств. 

Таблица 2.6.1.1. 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 

 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 

сенситивных периодов, имеющих значение для занятий спортивной 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, и 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. 

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имею значительные 

индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

 Рост       + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота    + + +    + + + 

Скоростно-силовые качества    + + + + + + +   

 Сила        + +  + + 

Выносливость 

 (аэробные возможности)  

 + + +     + + + 

Анаэробные   возможности         + + + 

Гибкость  + + + +  + +     

Координационные 

способности  

  + + + +      

Равновесие  + + + + + + + +    
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этих особенностей следует определять преимущественную направленность 

тренировочного процесса по годам обучения. 
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 координаций (умений и навыков), 

необходимых в спортивной борьбе, поскольку благоприятным моментом для 

координационной подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10—12 лет. 

 

2.6. Требования к спортивному инвентарю и оборудованию 
 

Организация тренировочного процесса включает в себя обеспечение лиц, 

проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

оборудованием и спортивным инвентарем; оплату проезда к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; питания и проживания в период проведения 

спортивных мероприятий; медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет 

средств, выделенных организации на выполнение  муниципального задания на оказание 

услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг 

по спортивной подготовке в порядке и на условиях, устанавливаемых локальными актами 

учреждения.    

Минимальная экипировка борца греко-римского стиля  состоит из борцовок, синего 

и красного трико.         

Перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки  
Таблица №2.8.1. 

№  

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Основное оборудование и инвентарь 

1.  Ковер борцовский 12х12 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 штук 3 

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

5.  Гонг боксерский штук 1 

6.  Доска информационная штук 1 

7.  Зеркало 2х3 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 штук 2 

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 
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21.  
Табло информационное световое 

электронное 
комплект 1 

22.  Урна-плевательница штук 1 

23.  
Штанга тяжелоатлетическая 

тренировочная 
комплект 1 

24.  Эспандер плечевой резиновый штук 15 

 

2.7. Требования к материально-технической базе, инфраструктуре и 

иным условиям спортивной подготовки 

 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (в соответствии с пунктом 2.8. Программы); 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств выделенных организации на выполнение муниципального задания  на 

оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору 

оказания услуг по спортивной подготовке; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств 

выделенных организации на выполнение муниципального задания  на оказание услуг по 

спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по 

спортивной подготовке. 

 

2.8. Структура годичного цикла 

 
Планирование тренировочных занятий в группах СО и распределение 

тренировочного материала по всем разделам подготовки осуществляется в соответствии с 

тренировочными планами и годовыми графиками распределения тренировочных часов.  

Тренировочный процесс каждого года обучения состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. В спортивно-оздоровительных 

группах тренировочный год на периоды не делится, так как весь тренировочный процесс 

носит подготовительный характер. 

Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с которыми применяются 

те или иные наиболее эффективные средства и методы тренировки. Продолжительность 

периодов зависит от состояния занимающихся и календаря соревнований. 

Основные задачи подготовительного периода: развитие физических качеств, 

разучивание отдельных элементов и «связок», изучение программы соответствующего 

разряда, специальная техническая, хореографическая и прыжковая подготовка, 

теоретическая и психологическая подготовка, становление спортивной формы борца. 

В каждой группе ведѐтся необходимая документация: программа, план спортивной 

подготовки, годовой план-график распределения программного материала, расписание 

занятий, календарь соревнований, журнал учета работы, краткие планы-конспекты 

отдельных занятий.  

 
 

 

 

http://docs.cntd.ru/document/902229984
http://docs.cntd.ru/document/902229984
http://docs.cntd.ru/document/902229984
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Примерный годовой график распределения часов по разделам спортивной 

подготовки для группы СО 
                                                                                                                    Таблица 2.8.1. 

Месяцы 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

 

 

Теоретическая и психологическая подготовка 

 

 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

                                      Практические занятия 

1. Общая физическая 

подготовка 

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 48 

3. Техническо-

тактическая   

ппоподготовка 

подготовка: 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

4. Восстановительные 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

5. Инструкторская и 

судейская практика 

По календарному плану спортивных 

мероприятий 

 

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

6 

6. Участие в 

соревнованиях 

 

 

 

 

6 

Всего 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26  312 

 

3. Методическая часть 
 

Основными формами осуществления спортивной подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе  являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам (заданиям); 

 - тренировочные сборы; 

 - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

 - медико-восстановительные мероприятия;  

 - тестирование и контроль. 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
  

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать определенные 

условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к которым относится все, что 

касается величины тренировочного и соревновательного воздействия на спортсмена, 

условий тренировки и соревнований, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к 

которым относятся функциональные свойства спортсмена - восстановительные и 

адаптационные. 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели. Тренировочный процесс зависит от календарного 

плана физкультурно - спортивных мероприятий, количества часов установленной 

тренировочной нагрузки, количества проводимых тренерами тренировочных занятий. 
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Тренировочные занятия проводят в спортивном зале или на открытом воздухе 

(площадке) в форме тренировки по общепринятой схеме. 

После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 мин)            

на индивидуальную разминку, где применяют специальные упражнения, задача которых - 

подготовка к выполнению упражнений в основной части занятия. 

В основной части занятия изучают и совершенствуют технику греко-римской 

борьбы. Изучение и совершенствование должно производиться с соблюдением 

дидактических принципов: последовательности (от простого к сложному, от лѐгкого к 

трудному,              от известного к неизвестному), повторности, наглядности, 

индивидуального подхода              к занимающимся, что повышает  эффективность 

тренерской управляемости тренировочным процессом. Количество повторений каждого 

упражнения или соединения элементов должно быть таким, чтобы было обеспечено 

формирование устойчивого двигательного навыка. 

Упражнения из разделов общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки проводят, как правило, в конце тренировочных занятий. Эти упражнения 

направлены на развитие и совершенствование необходимых специальных двигательных 

качеств (координацию движений, ориентацию в пространстве, чувство баланса, гибкости, 

быстроты) и носят конкретно направленный характер. При этом учитывают 

индивидуальные особенности спортсменов. 

Занятия по общей физической подготовке (ОФП) и специальной физической 

подготовке (СФП) проводят на всех этапах подготовки спортсменов: от новичков              

до мастеров высокого класса. В них широко применяют элементы гимнастики, 

акробатики, лѐгкой атлетики, плавания, элементов зимних видов спорта, спортивных          

и подвижных игр. Они способствуют развитию общей работоспособности и целого 

комплекса физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие борца. 

Большинство упражнений легкой атлетики, спортивных и подвижных игр 

включают в подготовительную и заключительную части тренировки. По акробатике, 

спортивным играм и некоторым видам лѐгкой атлетики можно проводить отдельные 

занятия в период спортивно-оздоровительного лагеря. 

 

3.2. Организация и планирование тренировочного процесса   

в спортивно-оздоровительных группах 

 

ОБЩИЕ ЗАМЕЧАНИЯ 

 
Организация тренировочного процесса по греко-римской борьбе и его содержание 

на первых двух годах обучения на этапах спортивно-оздоровительном и начальной 

подготовки принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение 

тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья занимающихся, развития 

специфических качеств, необходимых в единоборстве, ознакомления с техническим 

арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям 

греко-римской борьбой. 

При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках 

продолжительностью 120 мин рекомендуется придерживаться следующей схемы его 

распределения: 

обязательный комплекс упражнений (в разминке) 5-10 мин; 

элементы акробатики   10-15 мин; 

игры в касания              5-15 мин; 

освоение захватов         10-20 мин; 

упражнения на мосту    10-20 мин. 

Оставшееся время тренировочного занятия может быть использовано на изучение и 

совершенствование элементов техники борьбы - оценочных приемов в стойке и партере в 

пропорции 3:1. (30мин/10 мин) 
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Данная схема распределения времени на различные виды заданий в тренировке 

является лишь ориентировочной наметкой и, по необходимости, может быть заменена 

тренером. Такой расклад времени наиболее продуктивен при организации занятий в 

спортивно-оздоровительных группах. 

В основу отбора тренировочного материала для спортивно-оздоровительных групп  

должен быть положен спортивно-игровой метод организации и проведения занятий. 

Подбор игр и игровых комплексов с элементами борьбы позволит более 

объективно оценивать пригодность подростков к занятиям греко-римской борьбой по 

таким важным качествам, как умение «видеть» соперника, реагировать на его конкретные 

действия, выявить «бойцовский характер», умение переносить болевые ощущения и т.п. 

Одновременно с этим решать задачи воспитания, приспособления их к специфике 

единоборства, т.к. игровой материал является удачной формой постепенной адаптации 

детей к предстоящему спортивному образу жизни. В данном случае речь идет  об играх 

как о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной деятельности и 

огромные возможности общеразвивающего характера. 

Все специальные упражнения борца классифицированы по отношению к действиям 

соревновательного поединка, которые при использовании соответствующих методов 

позволяют решать задачи подготовки с возрастающим приближением к условиям 

соревнований в целом: упражнение - фрагмент - эпизод поединка - поединок - серия 

поединков. 

Программный материал первых лет обучения должен предусматривать возможность 

работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое проявление некоторых 

физических качеств, которые являются следствием условий жизни (обильного питания, 

малоподвижный образ жизни), но которым не противопоказаны занятия спортом. 

Периодизация тренировки в группах спортивно-оздоровительной направленности 

достаточно условна, поскольку основной задачей является ознакомление занимающихся с 

основными средствами подготовки спортсмена - борца, с особенностями 

соревновательного единоборства через участие в соревнованиях по специализированным 

игровым комплексам и по правилам мини-борьбы. 

 

3.3.Тренировочные задания для проведения разминки 
 

Одной из важнейших задач на спортивно-оздоровительном этапе  является 

освоение комплекса общеподготовительных и специальных упражнений борца, овладение 

основами ведения единоборства. В  связи с этим формы занятий, их построение в группах 

спортивно-оздоровительной подготовки должны быть похожи по своей сути на «большую 

разминку», охватывающую большую часть каждого занятия и занятий в целом. Благодаря 

этому достигается постепенное повышение требований к психической сфере, личностным 

и физическим качествам занимающихся 10-12 лет, обеспечивающее введение их в круг 

все возрастающих с годами специфических требований  спортивного единоборства. 

С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей общей 

(включающей в себя разнообразные общеподготовительные упражнения) и специальной 

(включающей в себя специально-подготовительные упражнения). 

В целях профилактики травматизма и подготовки опорно-двигательного аппарата с 

учетом требований спортивного единоборств рекомендуется включать в разминку на 

каждом занятии следующий минимальный комплекс специальных упражнений: 

- передвижение из упора сзади: лицом вперед, спиной, левым правым боком 

(выполняется в ширину зала); 

- из упора лежа забегание ногами по кругу (вправо-влево) проходя через упор сзади 

по формуле: 1—1; 2—2 (т.е. один раз вправо, один — влево, два раза вправо, два — влево 

и т.д.); 

- из упора сзади, не отрывая руки от ковра, перейти в упор лежа (5—6 раз); 

- передвижение на коленях: лицом вперед, спиной, правым, левым боком 

(выполняется в ширину зала); 

- ходьба в упоре на руках с помощью партнера;  
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- акробатика (кувырки из разных исходных положений вперед- назад, вправо-

влево); 

- упражнения в самостраховке; 

-упражнения для укрепления мышц шеи (из упора головой в ковер с  помощью рук, 

движения вперед-назад, в стороны, кругообразные); упражнения на «мосту»; 

-передвижения на «мосту»: лицом вперед, ногами вперед, левым боком, правым 

боком (выполняется в ширину зала);  

-забегание на «мосту» вправо-влево; 

- упражнения на растягивание для укрепления суставов и связок. 

Данный минимальный перечень упражнений является обязательным и 

используется во всех разминках с подбором конкретных упражнений, отражающих задачи 

тренировки в пределах отведенного времени. В  процессе обучения комплексы 

упражнений в разминке необходимо постоянно обновлять и усложнять в целях 

совершенствования координационной подготовки. 

 

 

3.4. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований 

 

Организация и  проведение тренировочных занятий и спортивных соревнований 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в 

целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. Тренер должен 

знать основные организационно-профилактические меры обеспечения безопасности и 

снижения травматизма при осуществлении тренировочного процесса и проведении 

спортивных соревнований.  

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие дидактические 

требования: 

- учитывать возрастные и индивидуальные особенности спортсменов, уровень  

физических возможностей и готовности к выполнению поставленных тренировочных 

задач; 

- обучение начинать с III юношеского разряда вне зависимости от общего уровня 

физического развития.                 

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических 

упражнений. (К сложным элементам, приемам и комбинациям переходить только после 

освоения простых элементов, приемов и комбинаций данного разряда. Тренировки 

зачѐтных упражнений проводить после достаточного освоения всех элементов, приемов и 

комбинаций.); 

- освоение следующего разряда допускать только после выполнения                             на 

официальных соревнованиях предыдущего разрядного норматива; 

- разница в спортивной классификации спортсменов не должна превышать 2- спортивных 

разрядов. 

 Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие 

организационные требования: 

- количество занимающихся не должно превышать норм установленных федеральным 

стандартом по виду спорта спортивная борьба и «Санитарно-эпидемиологическими 

нормами и правилами СанПиН 2.4.4.1251-03»;  

- проводить занятия в соответствии с расписанием; 

- заниматься в спортивной одежде;  

- вход занимающихся  в спортивный зал и проведение занятий с элементами спортивной 

борьбы должны проходить только под руководством тренера; 

- в процессе разучивания элементов спортивной борьбы на ковре может находиться не 

более восьми  пар;  
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- изучаемые действия следует проводить в направлении от центра ковра к краю; 

- выполнение изучаемых действий и их окончание проводятся по сигналу тренера; 

- упражнения в парах проводятся между занимающимися одинаковой физико-технической 

подготовки и весовой категории; 

- во время выполнения бросков выполнять элементы самостраховки; 

- при выполнении боевых приѐмов на руки, на ноги выполнять без особых усилий; 

- вести борьбу строго в соответствии с правилами; 

- при выполнении удушающих приѐмов вести контроль за соперником, чтобы избежать 

удушения; 

- заниматься на тренажѐрах только в присутствии тренера; 

- соблюдать  правила личной гигиены (короткая причѐска, коротко стриженные ногти на 

руках и ногах). 

 Основные приемы самостраховки: 
– при проведении броска поддерживать партнѐра и тем самым смягчать удар при 

его падении; 

– контролировать выполнение действий партнѐра; 

– после проведения приема необходимо  в кратчайший срок вернуться в исходное 

положение; 

– не проводить приемы близко  к краю ковра и за его пределами; 

– прекратить прием, если партнер находится в опасном положении, грозящем ему 

травмой, вывести его из этого положения; 

– прекратить немедленно все действия по первому требованию тренера. 

Занимающиеся должны: 

– овладеть приемами самостраховки и довести их до автоматизма; 

– при падении не упираться прямыми руками о ковѐр; 

– не проводить приемы, требующие большой силы или высокой координации в 

состоянии сильной усталости; 

– не сидеть на ковре и не бороться лежа, если рядом выполняются технические 

действия в стойки другими занимающимися 

 Запрещается: 

-  Без разрешения тренера входить в зал; 

-  Вести борьбу в стойке и партере; 

-  Выполнять какие-либо технические действия; 

-  Заниматься на снарядах; 

-  Выходить из зала. 

 

В ходе каждой тренировки тренер обязан: 

- провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в 

исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования 

до тренировки и после ее окончания; 

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности на занятиях в спортивном 

зале и на тренажерах; 

- обеспечить методологически обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, 

исходя из психофизиологической целесообразности; 

- обеспечить соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и 

противопожарной защиты; 

- контролировать приход занимающихся в спортивный зал и уход после окончания 

учебных занятий. 

 Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно 

спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, 

указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а также обладающих 

достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической 

готовности.  

Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер обязан:  
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- осмотреть места проживания и проведения соревнований. Условия должны 

соответствовать санитарно-гигиеническим нормам и требованиям техники безопасности; 

- следить за соответствием питания и питьевого режима санитарно - гигиеническим 

нормам. Тренер несет личную ответственность за жизнь и здоровье лиц, проходящих 

спортивную подготовку во время тренировочных занятий и спортивных соревнований. 

 

3.5. Подготовка и участие в соревнованиях 

 
В ходе участия в соревнованиях решаются следующие задачи: 

- формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в 

тренировочной и соревновательной схватках; 

- применение изученных технических и тактических действий в условиях тренировочной 

схватки с неизвестным партнером, партнерами разного роста, с более тяжелым партнером, 

с более техничным партнером, с более сильным партнером; 

- совершенствование знаний в правилах соревнований; 

- воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для планирования тактики 

проведения схватки и тактики участия в соревновании. 

Занимающиеся в спортивно-оздоровительной  группе  могут участвовать в течение 

года не более чем в 2-х внешкольных турнирных соревнованиях и в 2-х внутришкольных. 

Количество соревнований типа «открытый ковер» и матчевые встречи с командами 

других спортивных школ не должно превышать 1 раза в месяц. Количество схваток в 

одном соревновании 2-4. Продолжительность схваток в год 14-20. 

 

3.6. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 
 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 

назначаются тренером с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 

соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 

по виду спорта греко-римская борьба.  

Продолжительность одного занятия в спортивно-оздоровительных группах не 

должна превышать двух астрономических часов.   На всех этапах спортивной подготовки 

после 40 минут занятий рекомендуется устраивать перерыв длительностью 20 минут для 

отдыха и проветривания помещений. При этом сам тренировочный процесс продолжается, 

данное время может быть использовано для теоретической подготовки, воспитательной 

работы и другой деятельности. Во время соревновательной деятельности необходимо 

утвердить правильно построенный и систематически выполняемый режим для укрепления 

здоровья и роста спортивных достижений лиц, проходящих спортивную подготовку. 

 Лицам, проходящим спортивную подготовку, во время подготовки и участия в 

соревнованиях рекомендуется принимать пищу примерно в одно и то же время, что 

способствует нормальной работе пищеварительных органов и общей работоспособности 

организма. В период интенсивной подготовки к соревнованиям продолжительность сна 

должна быть не менее 8 часов: отход ко сну - около 23-24 часов, подъем - в 7-8 часов. 

Заблаговременная перестройка режима особенно необходима в связи с поездками 

спортсменов на соревнования, проводимые в районах с другим поясным временем.  

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок приведены     

в данной Программе. 
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3.7. Требования к кадрам, осуществляющим спортивную подготовку 

 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее – 

ЕКСД), в том числе следующим требованиям: 

- на спортивно-оздоровительном этапе - наличие профильного образования, 

соответствующей квалификационной категории или специальных курсов повышения 

квалификации, обеспечивающего возможность работы с детьми, указанного возраста.  

          Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в 

разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим 

опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные 

обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие 

должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 

 

4. Система контроля и зачетные требования 
 

4.1. Требования к результатам реализации Программы на спортивно-

оздоровительном  этапе спортивной подготовки 

Требования к результатам реализации Программы на спортивно-оздоровительном  

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 

проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки: 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта греко-римская борьба; 

- освоение основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи; 

- овладение теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта греко-

римская борьба. 

 

4.2.Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку 
 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта греко-римская борьба; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта греко-римская борьба; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

http://docs.cntd.ru/document/902296125
http://docs.cntd.ru/document/902296125
http://docs.cntd.ru/document/902296125
http://docs.cntd.ru/document/902296125
http://docs.cntd.ru/document/902296125
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утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные соревнования в 

соответствии с планом физкультурно-спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

 Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в 

спортивных соревнованиях определяются в соответствии с правилами вида спорта греко-

римская борьба и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, технико- 

тактической подготовки, сроки проведения контроля 
 

Цель контроля - оптимизировать процесс спортивной подготовки спортсмена на 

основе объективной оценки различных сторон его подготовленности. Контролируется 

выполнение запланированного содержания спортивной подготовки на каждом ее этапе 

через выяснение состояния различных сторон подготовленности спортсменов 

(физической, технической, тактической).  

Принято выделять три вида контроля: этапный, текущий и оперативный. Этапный 

контроль позволяет подвести итоги тренировочной работы за определенный период: в 

течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа. Текущий контроль направлен на 

оценку текущих состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий 

тренировочных или соревновательных микроциклов. Оперативный контроль 

предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма 

спортсмена на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий или соревнований. 

Самоконтроль также входит в систему контроля за эффективностью спортивной 

подготовки. Средства и методы контроля могут носить методологический, 

психологический и медико-биологический характер. Комплекс контрольных упражнений 

(итоговая аттестация) необходимо принимать для учета и анализа работы, подготовки 

спортсмена по окончании года обучения. При организации и проведении итоговых 

аттестаций рекомендуется: осуществлять прием нормативов примерно в одно и то же 

время суток, при одинаковых погодных условиях. Лица, проходящие спортивную 

подготовку, освоившие полный курс за год программы спортивной подготовки 

допускаются для сдачи итоговой аттестации (комплексы контрольных упражнений для 

оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки). Оценка 

показателей общей физической подготовленности и специальной подготовки проводится 

в соответствии с контрольно-переводными нормативами по спортивной борьбе в 

соответствии с периодом обучения. Лица, проходящие спортивную подготовку, успешно 

сдавшие аттестацию по итогам года переводятся на следующий этап (год) подготовки. 

 

5. Перечень информационного обеспечения 

 
Для лиц, осуществляющих спортивную подготовку, рекомендовано: 

- использование методических материалов и дневников тренера; 

- посещение тренерских семинаров; 

- посещение судейских семинаров; 

- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации спортивной 

борьбы России и Ставропольской спортивной федерации греко-римской борьбы; 

- просмотр и анализ выступлений ведущих мировых спортсменов и  спортсменов сборной 

команды страны;  

- консультации с более опытными специалистами. 

Для лиц, проходящих спортивную подготовку, рекомендовано: 
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- получение актуальной информации в сети Интернет на сайте Федерации спортивной 

борьбы России и Ставропольской спортивной федерации греко-римской борьбы; 

- просмотр и анализ выступлений ведущих мировых спортсменов и  спортсменов сборной 

команды страны;  

- консультации с более опытными спортсменами; 

- беседы с тренером. 

 

6. План физкультурных и спортивных мероприятий 
Ежегодный, квартальный, месячный планы физкультурно-спортивных 

мероприятий формируется спортивной школой, на основе Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий, и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. 
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