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1. Пояснительная записка
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Спортивная (греко-римская) борьба» предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом 
совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«спортивная (греко-римская) борьба», утвержденным приказом Минспорта 
России от 30 ноября 2022 года№ 1091; 1 (далее - ФССП).

Программа служит документом для эффективного построения работы с 
детьми, на этапе многолетней подготовки спортсменов по греко-римской 
борьбе и для содействия успешному решению задач физического воспитания 
детей школьного возраста.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
является основным документом при организации и проведении занятий в 
муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 
спортивной школы № 2 Тюменского муниципального района, в которой 
представлены конкретные методические рекомендации по организации и 
планированию учебно^тренировочной работы на различных этапах спортивной 
подготовки, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня 
развития физических и психофизиологических качеств, специальных 
способностей обучающихся.

Актуальность программы состоит в том, что при разработке программы 
использованы передовой опыт обучения и тренировки борцов, результаты 
научных исследований по вопросам подготовки спортсменов, практические 
рекомендации по теории и методики физического воспитания, педагогики, 
физиологии, гигиены, психологии.



1.1. Характеристика вида спорта «Спортивная (греко-римская) борьба», 
его отличительные особенности

Греко-римская борьба — это единоборство двух спортсменов с 
использованием различных приёмов, которые применяются не ниже пояса. 
Главная цель поединка — прижать противника спиной к ковру (туше). Борец 
может также одержать победу, выиграв по баллам, если борец, набрав 
преимущество в 8 баллов, побеждает, то встреча заканчивается, когда счёт 
остается равным, а схватка закончена, победитель определяется по следующим 
критериям:

1. качество технических действий;
2. меньшее количество предупреждений;
3. по последнему техническому действию.
Встреча проводится в 2 периода по 3 минуты (2 минуты у кадетов и 

младше) с перерывом в 30 секунд. Борцы набирают определённое количество 
очков за каждый бросок, сваливание или приём, который они выполняют в 
схватке. Рефери на ковре показывает очки, как и боковой судья, но 
руководитель ковра должен согласиться с их решением перед тем, как эти очки 
будут засчитаны. Борцу также могут быть присвоены очки в случае, если его 
соперник допускает нарушения, такие как пассивность при ведении схватки 
(уклонение от борьбы). На схватку запрещено выходить со смазанным какими- 
либо веществами телом, что может привести к его «скользкости», ногти 
должны быть коротко острижены, при себе должен обязательно быть носовой 
платок. Вступление в дискуссию с судьёй запрещено и карается 
предупреждением. Также борцы не имеют права разговаривать друг с другом и 
покидать ковёр без разрешения судьи.

Стойка в классической борьбе бывает высокой, средней, низкой и по 
отношению к сопернику — правосторонняя, левосторонняя, фронтальная. 
Вперёд выставляется, как правило, та нога борца, которая сильнее. Высокая и 
средняя стойка удобна для манёвренности и атаки, низкая — для защиты.

Хотя ноги и не «участвуют в схватке», их сила и быстрота играют огромную 
роль. При проведении большинства бросков с поднятием соперника ноги с 
согнутого в коленях положения переходят в выпрямленное положение, 
преодолевая вес атакуемого.

Приёмы в стойке отличаются рывком и амплитудой
Передвижение должно быть быстрым, но устойчивым и происходит так: 

сначала вперёд ставится одна нога, а потом к ней подтягивается другая, 
скрещивать ноги не рекомендуется, так как это может привести к потере 
устойчивости.

Борцам греко-римского стиля, в отличие от борцов вольного стиля, 
запрещается использовать в приёмах зацепы и подножки, а также атаковать 
ноги соперника, также строго запрещены технические действия против



суставов, болевые приёмы, захват шеи двумя руками. Борцы используют только 
верхнюю часть тела для проведения бросков руками, поднятия тела соперника, 
при этом принимая ближнюю дистанцию по отношению друг к другу. В таком 
стиле борьбы преимущество имеют борцы, которые могут подавлять соперника 
силой.

В классической борьбе схватка ведётся как в стойке, так и в партере (лёжа). 
При борьбе в стойке главной целью является вывести соперника из равновесия 
— перевести в партер. Для этого используются различные броски («вертушка», 
прогибом, разворотом) и сбивания, например, захватить противника «петлёй» 
(захват шеи и плеча) и силой прижать к ковру; «нырнуть» под руку сопернику, 
оказаться за спиной, захватить туловище двумя руками и бросить через себя с 
постановкой бросающего на мост (бросок прогибом). Особенностью 
выполнения бросков является то, что атакующий должен сопровождать в 
падении атакуемого — это приводит к высокой амплитуде бросков. При борьбе 
в партере необходимо перевернуть соперника таким образом, чтобы он 
оказался прижатым лопатками к ковру, и удержать его в таком положении 
несколько секунд. Для этого используются различные накаты, перекаты, а для 
перевода соперника из положения «на мосту» в положение «на лопатках» 
(туше) используется «дожим».

Захваты в греко-римской борьбе, в отличие от дзюдо и самбо, применяются 
на теле, что требует приложения большей физической силы. Запрещено хватать 
за одежду, уши, нос, пальцы, половые органы. Применяются захваты за кисти, 
предплечья, плечи, шею и корпус.

Технические действия.
Технические действия греко-римской борьбы включают в себя оцениваемые 

(основные технические действия) и неоцениваемые (начальные и 
вспомогательные технические действия) приёмы, контрприёмы и манёвры, 
включающие в себя атакующие, защитные и комбинированные действия в 
положении стоя, полустоя, в партере, лёжа. К начальным техническим 
действиям относятся манёвры.

• стойками,
• передвижениями,
• захватами.
Основные технические действия:
• в стойке: броски, сбивания (переводы), сваливания;
• в партере: сбрасывания, перебрасывания, перекатывания, перевороты;
• лёжа: удержания, дожимы, перевороты.
К вспомогательным техническим действиям относятся переходные и 

подготовительные приёмы, обманные приёмы и отвлекающие манёвры 
(финты), и приёмы защиты. Все контрприёмы называются точно так же, как и 
приёмы, но с приставкой «контр-». Оценка того или иного технического



действия, помимо предусмотренного правилами балла, зависит от качества 
{«чистоты») его выполнения. Начальные и вспомогательные технические 
действия хоть и не оцениваются судьями, позволяют сформировать общее 
впечатление о квалификации и уровне мастерства спортсмена.

Различают броски проворотом, наклоном, прогибом, запрокидыванием. Две 
базовые разновидности бросков, в зависимости от положения тела соперника, с 
ковра и в стойке. Последние подразделяются на броски: с заходом к сопернику 
спереди, сбоку, снизу, сзади.

Экипировка.
В экипировку борца входят трико, носки, мягкие борцовские кеды 

(«борцовки»), допускается платок. Последний использовался для вытирания 
крови и пота, но в настоящее время применяют современные тампоны, а платок 
остаётся своеобразной данью традиции. Для начинающих борцов можно 
использовать футболку и шорты. А вместо «борцовок» могут использоваться 
обычные кеды или чешки.

Весовые категории.
Основная статья: Весовые категории в борьбе
В настоящее время международная спортивная борьба делится на четыре 

основные возрастные категории: младшие юноши, юноши, кадеты, юниоры и 
взрослые74. Младшие юноши (молодые люди в возрасте 12-13 лет или 11 лет с 
медицинским заключением и разрешением родителей) борются в 10 весовых 
категориях от 29 до 85 кг. Юноши (молодые люди в возрасте 14-15 лет или 13 
лет с медицинским заключением и разрешением родителей) борются в 10 
весовых категориях от 32 до 120 кг. Кадеты (молодые люди в возрасте 16-17 
лет или 15 лет с медицинским заключением и разрешением родителей) борются 
в 10 весовых категориях от 55 до 130 кг. Юниоры (юноши в возрасте от 18 до 
20 лет или 17 лет с медицинским заключением и разрешением родителей) 
борются в восьми весовых категориях от 55 до 130 кг. Взрослые люди 
(мужчины в возрасте от 20 лет и старше) борются в семи весовых категориях от 
55 до 130 кг. Для мужчин есть также специальная категория «ветераны», для 
мужчин в возрасте от 35 лет и старше, предположительно с такими же 
весовыми категориями, что и у взрослых. Борцы после взвешивания могут 
бороться только в своей весовой категории. Борцы в старшей возрастной 
категории могут бороться в более высокой весовой категории, за исключением 
тяжёлой весовой категории (которая начинается с веса более 96 кг для мужчин). 
В разных странах весовые и возрастные категории могут отличаться 
зависимости от уровня конкуренции в этом виде спорта.



1.3Цели и задачи

Ц е л ь ю  дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки по виду спорта «спортивная (греко-римская) борьба».

Программа позволяет комплексно решать оздоровительные, 

развивающие, воспитательные задачи, обеспечивая дифференцированный 

подход к детям, их физической подготовке, состоянию здоровья. 

Образовательные задачи:

1. Изучение истории и терминологии греко-римской борьбы;

2. Изучение правил соревнований, технических и тактических приемов;

3. Изучение правил гигиены, питания и т.д.

Развивающие задачи:

1. Развитие общефизической подготовленности, дыхательной, сердечно - 

сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата.

2. Развитие двигательных качеств: силы, силовой выносливости, 

скоростносиловых движений, общей выносливости, гибкости, ловкости .

3. Развитие личностных качеств - дисциплинированность, терпение, 

трудолюбие, быстроты реакции и принятия решений, самостоятельность, 

ответственность, работоспособность, чувство товарищества, ценностное 

отношение к себе, людям, окружающему миру, патриотизм.

Воспитательные задачи:

1. Воспитание у подростков желания самостоятельно заниматься

физической культурой и спортом, сознательно применять полученные знания в 

целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления 

здоровья;
2. Воспитание положительной мотивации к познанию, творчеству и 

достижению цели.
3. Формирование адекватного поведения в различных социальных 

ситуациях. Метапредметные задачи:
1. Формирование умения анализировать проделанную работу, планировать 

и организовывать дальнейшую деятельность;



2. Формирование основ эффективной самостоятельной деятельности и 
организации свободного времени.



2. СРОКИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ВОЗРАСТНЫЕ 
ГРАНИНЫ ЛИТТ. ПРОХОДЯТТТИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ. по 
ОТДЕЛЬНЫМ ЭТАПАМ. КОЛИЧЕСТВО ЛПТТ. ПРОХОЛЯТТТПХ СПОРТИВНУЮ  
ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ ИА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 
СПОТА «ВОЛЬНАЯ БОРЬБА».

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки (лет)

Возрастны е 
границы  лиц, 
проходящ их 
спортивную  

подготовку (лет)

Н аполняем ость
(человек)

Этап начальной подготовки 4 7 10

У чебно-тренировочны й этап 3-4 11 8
(этап спортивной
специализации)

Этап соверш енствования не 14 4
спортивного мастерства ограничивается

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «вольная борьба»

Этапны й
норматив

Этапы  и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

У  чебно-тренировочны й 
этап

(этап спортивной 
специализации)

Этап

соверш енствования
спортивного
мастерства

До года Свыш е
года

До трех лет Свыш е трех 
лет

Количество 
часов в неделю

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28

Общ ее 
количество 
часов в год

2 3 4 -3 1 2 312-416 520-624 624-1040 1040-1456



З.НОРМАТИВНЫИ ПЛАН

Нормативный план разрабатывается на основании федеральных 
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных программ в области физической культуры и 
спорта и к срокам обучения, а также отражает структуру программы, 
установленную федеральными государственными требованиями.

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения 
осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней 
подготовки.
Предлагаемый настоящей Программой учебный план предусматривает 
ежегодное увеличение объемов и интенсивности тренировочных нагрузок на 
основе общих закономерностей развития физических качеств и спортивного 
совершенствования и является многолетним планом подготовки обучающегося 
от новичка до мастера спорта.

У чебно-тренировочные мероприятия

N
п/п

В иды  учебно­
тренировочны х 

мероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренировочны х 
м ероприятий по

этапам  спортивной подготовки (количество суток) (без 
учета времени следования к месту проведения учебно­

тренировочны х

м ероприятий и обратно)

Этап
начальной

подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап

соверш енствования
спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным
соревнованиям

1.1. У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
м еж дународны м 

спортивны м 
соревнованиям

21

1.2. У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам  России, 

кубкам России, 
первенствам  России

14 18

1.3. У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к другим

- 14 18



всероссийским
спортивны м

соревнованиям

1.4. У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
официальны м

спортивны м 
соревнованиям  

субъекта Российской 
Ф едерации

14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. У чебно-тренировочны е 
м ероприятия по общ ей 

и (и л и )сп ец и ал ьн о й  
физической подготовке

14 18

2.2. В осстановительны е
мероприятия

- - Д о 10 суток

2.3. М ероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

До 3 суток, но не более 
2 раз в год

2.4. У чебно-тренировочны е 
м ероприятия в 

каникулярны й период

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочны х 

м ероприятий в год

”

2.5. П росм отровы е учебно­
тренировочны е 

мероприятия

— До 60 суток

Объем соревновательной деятельности

В иды  спортивных 
соревнований

Этапы  и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебно­
тренировочны й этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап

соверш енствования 
спортивного мастерства

До
года

Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

Контрольны е - 2 3 4 5

О тборочные - - 1 1 1

О сновные - - 1 1 1



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной

подготовки

N
п/п

В иды  спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы  и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап

соверш енствования
спортивного
мастерства

До
года

Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

1. О бщ ая физическая 
п о д го то вк а(%)

58-63 56-62 45-54 36-42 26-32

2. Специальная 
физическая 

п о д го то вк а(%)

1-20 16-20 16-23 18-25 20-25

3. У частие в 
спортивных 

соревнованиях (%)

” “ 2-4 3-5 6-8

4. Техническая 
п о д го то вк а(%)

5-6 6-8 10-14 15-19 12-15

5. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
п о д го то вк а(%)

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30

6. И нструкторская и 
судейская практика 

(%)

” ” 2-3 2-3 3-4



Годовой план распределения учебных часов
этапа НП 1 (4,5час.)

№
п/п

Разделы  подготовки М ЕС Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май ию нь ию ль август

1 О Ф П
11 11 12 12 9 11 12 12 11 12 17 9 139

2 СФ П 3 3 3 4 3 3 4 4 3 3 8 3 43

3 Техническая под-ка 1 1 1 1 1 1 2 2 1 2 4 1 18

4 Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 28

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

-

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

1 2 1 2 6

8 В сего
22 21 25 27 25 25 25 28 26 26 38 22 234



Годовой план распределения учебных часов
этапа НП 2 (бчас.)

№
п/п

Разделы  подготовки М ЕС Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май ию нь ию ль август

1 О Ф П
13 13 14 14 14 14 14 14 14 14 20 12 170

2 СФ П 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 10 4 62

3 Техническая под-ка 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 4 2 28

4 Тактическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка

2 2 4 4 4 4 4 5 4 4 4 2 43

5 У частие в
спортивных
соревнованиях

-

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

1 3 3 2 9

8 В сего
22 21 25 28 25 25 25 29 26 26 38 22 312



Годовой план распределения учебных часов этапа НП 3 (8час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

МЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 15 15 14 16 16 16 16 16 16 16 22 12 190
2 СФ П 5 5 7 7 7 7 7 7 7 7 12 5 83
3 Техническая под-ка 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 6 2 42
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

6 6 7 7 6 6 6 7 7 6 10 5 79

5 У частие в
спортивны х
соревнованиях

2 2 4

6 И нструкторская и 
судейская практика

-

7 М едицинские, 
м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 4 4 18

8 Всего 416



Годовой план распределения учебных часов
_____________ УТ 1 (12час.)_____________

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 17 18 18 20 20 20 20 20 20 20 35 10 240
2 СФ П 13 13 14 14 14 14 14 14 14 14 28 7 173
3 Техническая под-ка 7 7 8 8 7 7 7 7 7 7 10 5 87
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 10 4 82

5 У частие в
спортивны х
соревнованиях

2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 24

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10
7 М едицинские, 

м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 Всего 45 47 50 58 51 51 51 51 57 53 83 37 624



Годовой план распределения учебных часов
_____________ НП 4 (Ючас.)_____________

№
п/п

Разделы
подготовки

МЕСЯЦЫ всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 15 16 17 17 12 18 18 18 16 20 35 10 204
2 СФ П 12 12 13 13 8 12 12 12 10 12 28 6 150
3 Техническая под-ка 5 6 6 6 4 6 6 5 4 5 10 4 67
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

4 4 4 4 3 5 5 5 4 5 10 3 56

5 У частие в
спортивны х
соревнованиях

1 2 2 1 2 2 2 3 3 2 20

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 8
7 М едицинские, 

м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 15

8 Всего 38 40 43 47 29 44 44 43 41 46 83 33 520



Годовой план распределения учебных часов
УТ 2 (14час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 18 21 21 21 16 21 21 21 16 23 38 14 251
2 СФ П 15 15 16 16 13 15 16 16 13 16 34 11 196
3 Техническая под-ка 9 9 10 10 8 9 9 9 8 9 12 8 110
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

8 8 8 8 7 8 9 9 7 9 14 7 101

5 У частие в
спортивны х
соревнованиях

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 40

6 И нструкторская и 
судейская практика

1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 12
7 М едицинские, 

м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 Всего 52 59 60 65 49 59 60 60 53 62 98 53 728



Годовой план распределения учебных часов
УТ 3 (16час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 21 24 24 24 20 24 24 25 20 25 40 14 285
2 СФ П 17 17 18 18 15 17 18 18 15 18 36 11 218
3 Техническая под-ка 11 11 12 12 10 11 11 11 10 11 14 8 132
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

10 10 10 10 9 10 11 11 9 11 16 7 123

5 У частие в
спортивны х
соревнованиях

2 2 2 2 2 2 2 4 4 2 44

6 И нструкторская и 
судейская практика

2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 16
7 М едицинские, 

м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 4 18

8 Всего 61 63 64 68 57 64 64 65 54 70 106 47 832



Годовой план распределения учебных часов
УТ 4 (20 час.)

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 23 24 24 26 26 26 25 25 25 25 40 15 304
2 СФ П 17 19 19 19 19 19 19 19 20 20 33 10 233
3 Техническая под-ка 12 15 15 15 15 15 15 15 15 15 20 10 177
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

19 19 20 20 20 20 21 21 20 20 24 12 236

5 У частие в
спортивны х
соревнованиях

4 5 7 4 6 5 5 6 6 4 52

6 И нструкторская и 
судейская практика

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20
7 М едицинские, 

м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

2 4 4 8 18

8 Всего 73 83 85 93 86 88 87 87 91 88 117 62 1040



Годовой план распределения учебных часов на этап
совершенствования спортивного мастерства

№
п/п

Разделы
подготовки

Ш Е С Я Ц Ы всего
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май И Ю Н Ь ИЮ ЛЬ август

1 О Ф П 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 40 20 390
2 СФ П 24 24 24 24 24 25 25 25 25 25 30 15 290
3 Техническая под-ка 18 18 18 18 19 19 19 19 19 19 25 15 226
4 Тактическая,

теоретическая,
психологическая
подготовка

27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 36 20 326

5 У частие в
спортивны х
соревнованиях

9 10 11 11 10 10 11 11 10 9 6 8 116

6 И нструкторская и 
судейская практика

2 2 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 30
7 М едицинские, 

м едико­
биологические, 
восстановительны е 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль

6 6 6 6 4 6 6 6 6 6 10 10 78

8 Всего 119 120 122 122 119 122 124 124 123 122 149 90 1456



У чебно-тренировочные мероприятия

N
п/п

В иды  учебно­
тренировочны х 

мероприятий

П редельная продолж ительность учебно-тренировочны х 
м ероприятий по

этапам  спортивной подготовки (количество суток) (без учета 
времени следования к месту проведения учебно-тренировочны х

м ероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап

соверш енствования
спортивного
м астерства

Этап
высш его

спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1. У  чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
меж дународны м 

спортивным 
соревнованиям

21 21

1.2. У  чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам  России, 

кубкам России, 
первенствам России

14 18 21

1.3. У  чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

14 18 18

1.4. У  чебно-тренировочны е 
м ероприятия по 

подготовке к 
официальны м

спортивным 
соревнованиям 

субъекта Российской 
Ф едерации

14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1. У  чебно-тренировочны е 
м ероприятия по общ ей 

и (и л и )сп ец и ал ьн о й  
физической подготовке

14 18 18

2.2. В осстановительны е
мероприятия

- - Д о 10 суток

2.3. М ероприятия для - - До 3 суток, но не более 2 раз в



комплексного
медицинского
обследования

год

2.4. У  чебно-тренировочны е 
м ероприятия в 

каникулярны й период

До 21 суток подряд и не 
более двух учебно­

тренировочны х 
м ероприятий в год

2.5. П росмотровы е учебно­
тренировочны е 

мероприятия

” До 60 суток

Объем соревновательной деятельности

В иды
спортивных

соревнований

Этапы  и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап

соверш енствования
спортивного
мастерства

Этап высш его 
спортивного 
мастерства

До
года

Свыш е
года

До трех 
лет

Свыш е 
трех лет

Контрольны е - 2 3 4 5 5

О тборочные - - 1 1 1 1

О сновные - - 1 1 1 1



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной

подготовки

N
п/п

В иды  спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы  и годы спортивной подготовки

Этап
начальной

подготовки

У чебно­
тренировочны й 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап

соверш енствования
спортивного
м астерства

Этап
высш его

спортивного
мастерства

До
года

Свыш е
года

До
трех
лет

Свыш е 
трех лет

1 . О бщ ая физическая 
п о д го то вк а(%)

58-63 56-62 45-54 36-42 26-32 18-26

2. С пециальная 
физическая 

п о д го то вк а(%)

1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 23-28

3. У частие в 
спортивных 

соревнованиях (%)

“ ” 2-4 3-5 6-8 6-9

4. Техническая 
п о д го то вк а(%)

5-6 6-8 10-14 15-19 12-15 12-14

5. Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
п о д го то вк а(%)

10-14 13-19 17-26 17-26 25-30 28-35

6. И нструкторская и 
судейская 

п р а к ти к а (%)

“ ” 2-3 2-3 3-4 2-3

7. М едицинские,

м едико­
биологические, 

восстановительны е 
мероприятия, 

тестирование и 
к о н тр о л ь (%)

1-3 4-6 4-6 6-8 6-8 6-8





4-МЕТО ЛИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. На 
протяжении многолетней тренировочной деятельности, юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести 
опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

Настоящей программа основывается на общепринятых положениях спортивной подготовки, которые базируются на 
следующих методических принципах:

-  строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;
-  возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно 

изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) 
и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

-  непрерывное совершенствование спортивной техники;
-  неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе 

многолетней тренировки юных спортсменов;
-  правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом периодов полового созревания;
-  осуществление как одновременного развития физических качеств на всех этапах многолетней подготовки спортсменов, 

так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

• групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
• работа по индивидуальным планам;
• тренировочные сборы;
• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
• инструкторская и судейская практика;
• медико-восстановительные мероприятия;
• тестирование и контроль.

На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, избранного 
вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике 
выполнения упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с



демонстрацией наглядных пособий. Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма 
человека, питания, первой медицинской помощи проводятся медицинским работником. Занятия проводятся с учетом возраста и 
объема знаний занимающихся.

Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказав течение 
10-12 минут в начале практического занятия). При проведении теоретических занятий отдельные положения теории 
подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами.

На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание 
уделяется повышению общей и специальной работоспособности спортсменов.

Практические занятия различаются по:
- цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные);
- количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые);
- степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные).

Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое тренировочное 
занятие, проводимое под руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию.

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной 
подготовленности спортсменов, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико- 
тактических действий. Так же спортсмены приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольно­
переводные нормативы.

Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей тренировочного процесса. Содержание 
подготовительной и заключительной частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки в 
подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но не максимальных величин.

Задачи занятия определяются в зависимости от тренировочного периода, состава занимающихся и условий проведения занятия. 
Главная задача занятия решается, как правило, в подготовительной и основной частях.

Структура тренировочного занятия имеет три части:
Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает:

■ организацию спортсменов к началу занятия, проверку готовности к тренировке, сообщение задач занятия, повышение 
внимания спортсменов (для этого применяются строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную 
работу;

■ осуществление общей разминки организма спортсмена для повышения работоспособности сердечно-сосудистой,



дыхательной ими ной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения);
■ осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных групп, которые будут задействованы в 

основной части занятия. Для этого применяются специальные упражнения борцов (акробатические упражнения, самостраховка, 
упражнения на борцовском мосту и другие).

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для решения конкретных задач спортивной подготовки. 
Если в основной части решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести 
кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый режим 
деятельности.

Заключительная часть (5— 10% от всего времени занятия) способствует постепенному снижению функциональной активности 
организма. Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения 
на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать спортсменам самостоятельные задания для выполнения в 
домашних условиях.

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. В большинстве случаев содержание 
характеризуется направленностью занятия и уровнем тренировочной нагрузки.

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки борцов зависит от рациональной организации, 
обеспечивающей высокую общую и моторную плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных 
особенностей занимающихся.

Организационные формы проведения занятий:
■ Групповая- создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, усиливается их взаимодействие, 

взаимопомощь.
■ Индивидуальная - спортсмены работают самостоятельно по индивидуальным заданиям.
■ Самостоятельная- спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные задания тренера, комплексы специально­

подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей соревнований или 
телетрансляций.

Многолетняя подготовка спортсмена борца должна строиться с учетом возрастных особенностей становления 
спортивного мастерства. Знание наиболее благоприятных возрастных периодов развития двигательных качеств позволит 
определить оптимальные сроки начала специализации, целесообразно спланировать подготовку спортсмена на тот или иной 
классификационный уровень, определить каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения высоких спортивных 
нормативов и званий - мастеров спорта, мастера спорта международного класса и т.д.



Все физические качества развиваются неравномерно. Для каждого качества имеется свой благоприятный период. 
Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов 
развития физических качеств у юных спортсменов.

Объем индивидуальной спортивной подготовки

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

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 
основного тренера по виду спорта вольная борьба, допускается привлечение дополнительно второго тренера по 
общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими 
спортивную подготовку.

Приоритетный путь в решении проблемы повышения эффективности системы подготовки спортсменов высокого класса и 
рост их спортивных результатов лежит в определении тех специфических задаваемых тренирующих воздействий, которые 
учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные особенности и адаптивность ответов различной срочности, 
выраженности и направленности. При определении объёмов индивидуальной спортивной подготовки спортсменов необходимо 
учитывать:

- биологические колебания функционального состояния;
-направленность тренировочной нагрузки на подтягивание отстающих способностей и качеств, а также на развитие 

профилирующих качеств и способностей;
- текущее состояние тренированности спортсмена;
- меру индивидуальной величины нагрузки и её градации;
- индивидуальные темпы биологического развития.



Структура годичного цикла

Годичный цикл подготовки спортсменов должен строиться с учетом календаря основных соревнований. На фоне общего 
увеличения количества часов следует повышать объем специальных тренировочных нагрузок и количество соревнований, 
увеличивать время, отводимое для восстановительных мероприятий.

Планирование годичного цикла определяется:
□ задачами, которые поставлены в годичном цикле;
□ закономерностями развития и становления спортивной формы;
□ периодизацией, принятой в конкретном виде спорта;
□ календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками проведения основных из них.
План - схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе календарной линейки с делением года на месяцы и 

недели. Ее значение - в комплексном планировании основных количественных и качественных показателей организации и 
содержания тренировочного процесса, средств и методов контроля и восстановления. План - схема должна представлять собой 
конкретно выраженную и четко просматриваемую организационно -методическую концепцию построения тренировки на 
определенном этапе подготовки.

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в вольной борьбе важна целостность тренировочного 
процесса, которая обеспечивается:

□ взаимосвязью различных сторон подготовки борцов в процессе тренировки (ОФП, СФП, техническая и тактическая 
подготовка);

□ соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность выполненной тренировочной работы);
□ определенной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, 

периодов, циклов).
Структура тренировочного процесса включает 3 уровня:
Первый уровень микроструктуры, это структуры отдельного тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), 

состоящих из нескольких занятий;
Второй уровень мезоструктуры, структуры средних циклов тренировки (мезоциклов), включающих относительно 

законченный ряд микроциклов;
Третий уровень акроструктуры, структуры больших тренировочных циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, 

многолетних.



Построение тренировки в больших циклах (макроциклах)
В каждом макроцикле тренировки спортсменов обычно выделяются три периода - подготовительный, соревновательный и 

переходный. Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки борцов в пределах отдельного 
макроцикла определяются фак-торами соревновательной деятельности, структурой подготовленности, системой соревнований; 
этапом многолетней подготовки; климатическими условиями, материально-технической обеспеченностью и другими.

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса спортсменов в течение календарного года в 
структуре макроцикла просматриваются относительно самостоятельные и в то же время тесно взаимосвязанные по характеру, 
преемственности задач и содержания структурные элементы - периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы.

□ В подготовительном периоде у борцов различного возраста и квалификации должны создаваться физические,
психические, технические предпосылки для дальнейшей специализированной тренировки. При этом состав средств и методов 
тренировок изменяется: увеличивается количествосоревновательных и специально-подготовительных
упражнений,приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воз-действия на организм борцов.

□ Основными задачами соревновательного периода в подготовке борцов являются повышение достигнутого уровня 
специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с 
помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

□ Задачи переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего 
года или макро-цикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной 
готовности спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено тренерами на полноценное 
физическое и особенно психическое восстановление борцов. Продолжительность переходного периода зависит от этапа 
многолетней подготовки спортсменов, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного 
периода, сложности и ответственности основных соревнований сезона, индивидуальных особенностей борцов. В конце 
переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число 
общеподготовительных упражнений.



Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах)
Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный этап тренировочного процесса спортсменов, 

задачей которого является упорядочение процесса подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто 
решает промежуточные задачи подготовки.

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, включающее от 2 до 6 микроциклов. Внешними 
признаками мезоцикла являются:

а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности, или чередование 
различных микроциклов в определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а в 
соревновательном чаще чередуются;

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла;
в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями или контрольными испытаниями.
В подготовке борцов применяют различные типы мезоциклов.
Втягивающий мезоциклхарактеризуется постепенным подведением дзюдоистов к эффективному выполнению 

специфической тренировочной работы, применяется в начале сезона, после болезни и травм или запланированных перерывов в 
тренировочном процессе.

Базовый мезоцикл-основная работа с борцами,предназначена для повышения функциональных возможностей основных 
систем организма, совершенствования физической, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип 
мезоцикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной работой, составляет основу подготовительного 
периода и включаются в соревновательный мезоцикл с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств.

Контрольно-подготовительный мезоциклрешаетзадачи комплексной подготовки борцов, включает широкое применение 
соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Этот 
мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или 
приближенной к ней.

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует целенаправленной психической и тактической подготовке 
борцов, моделирует режим предстоящего соревнования и характерен для этапа непосредственной подготовки к главному 
старту.

Соревновательный мезоциклвключает увеличенный объем соревновательных упражнений.
Восстановительный мезоциклсоставляет основу переходного периода подготовки борцов. При этом объем 

соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно снижается.



В подготовке борцов наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в контрольно-подготовительных, 
предсоревновательных и соревновательных мезоциклах.

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах)
Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой относительно законченные повторяющиеся фрагменты 

учебно-тренировочного процесса борцов, состоящих из отдельных занятий. Каждое занятие является упорядоченным звеном 
процесса подготовки и решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл представляет собой структурное образование 
продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение учебно-тренировочного процесса борцов на основе микроциклов позволяет:

□ обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или соревновательных нагрузок;
□ регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание различных средств и методов 

тренировки;
□ планировать соответствие между факторами педагогического воз-действия на борцов и восстановительными 

мероприятиями. Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование объема и интенсивность нагрузок:
а) наличие в его структуре 2-х фаз - стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Равные 

сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке дзюдоистов-новичков(при 3-х занятиях в неделю, 
чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде стимуляционная фаза по длительности значительно превышает 
восстановительную, а в соревновательном периоде их соотношения становятся более вариативными;

б) окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она может планироваться и в его середине;
в) регулярная повторяемость в определенной последовательности занятий разной направленности, объема и 

интенсивности обеспечивает решение поставленных задач.
В подготовке борцов, занимающихся в тренировочных группах 3-4-го года обучения применяются различные типы 

микроциклов.
Втягивающие-имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на подведение организма борцов к напряженной 

тренировочной работе, применяются обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а также после болезни.
Базовые(общеподготовительные) - характеризуются болынимсуммарным объемом нагрузок, стимулируют развитие 

адаптационных процессов в организме борцов, решают главные задачи технико-тактической, физической, волевой, психической 
подготовки, составляют основное содержание подготовительного периода.



Контрольно-подготовительныеможно разделить на специально-подготовительные (направленные на достижение 
необходимого уровня специальной работоспособности в соревнованиях) и модельные моделирующие регламент соревнований 
по вольной борьбе в процессе тренировочной деятельности).

Подводящие-их содержание зависит от особенностей подведениядзюдоистов к соревнованиям.
Восстановительные -обычно завершают серию напряженных базовых, контрольно-подготовительных микроциклов.
Соревновательные-имеют режим,соответствующий программесоревнований, их структура и продолжительность 

определяются спецификой соревнований в вольной борьбе.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 
тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов



Сенситивные периоды развития отдельных физических качеств
по В.К. Бальсевичу

Морфофункциональные 
показатели, физические 

качества

Возраст, лет

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

Рост F, М F, М F, М F, М F F F, М F, М М м м
М ы ш ечная масса F F, М F, М F, М F, М м м м
Бы строта F F, М F, М М F, М F М М м
Сила (общая) F, М F, М F, М F, М F, М F, М F, М F, М
С коростно-силовая подготовка F, М F, М F, М F, М F, М F, М F, М F, М М
В ы носливость -  общ ая F F, М F, М М F, М F, М М И
Г ибкость F F, М F, М F F F, М F, М F F F F
К оординация -  общ ая F, М F, М F, М F, М М М F, М F, М F, М
А эробны е возмож ности + + + + + +
А наэробны е возмож ности + + + + + +
Равновесие + + + + + + +

F- -женский пол, М- мужской пол

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности сенситивных периодов, имеющих значение 
для занятий вольной борьбой.

Р о с т о - в е с о в ы е  п о к а з а т е л и . 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.

С и л а . 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.

Б ы с т р о т а . Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого 
качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.

С к о р о с т н о - с и л о в ы е  к а ч е с т в а . 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.



В ы н о с л и в о с т ь . 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.

Г и б к о с т ь . 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.

К о о р д и н а ц и о н н ы е  с п о с о б н о с т и  развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-12 лет.
Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением 

биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного 
процесса по годам обучения.

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают 
нормальное течение учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении.

Во избежание травм рекомендуется:
1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным разогреванием мышц.
2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.
3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.
4. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.
5. Применять упражнения на расслабление и массаж.
6. Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг».
Общие требования к технике безопасности
1. К тренировочным занятиям допускаются спортсмены только после ознакомления с правилами техники безопасности и 

имеющие медицинский допуск к занятиям вольной борьбой.
2. Вход в зал разрешается только в присутствии тренера.
3. При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать правила поведения в спортивном зале, время 

тренировок в соответствии с расписанием тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.



4. Запрещается допускать к занятиям больного спортсмена.
5. Запрещается принимать пинту во время тренировок и непосредственно перед тренировкой.
6. Перед занятием необходимо снять все украшения и предметы, способные привести к травме: браслеты, цепочки, часы, 

заколки и тд.Ногти на руках должны быть коротко подстрижены. На спортивной одежде не должно быть пуговиц, пряжек, 
застёжек, карманов.

7. Спарринг проводится между участниками одинаковой подготовленности и весовой категории (особенно на этапе 
начальной подготовки).

8. За 10-15 минут до начала тренировочной схватки борцы должны проделать интенсивную разминку, особое внимание 
необходимо обратить на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы.

9.Общеразвивающие и специально -  подготовительные упражнения проводятся с соблюдением необходимым интервалом и 
дистанцией между занимающимися спортсменами.

10. При разучивании отдельных приемов на ковре может находиться не более 4-х пар. Броски нужно проводить в 
направлении от центра к краю ковра.

11. При всех бросках спортсмен должен использовать приемы самостраховки (группировка и т.д.), он не должен выставлять 
руки при падениях.

12. Строго соблюдать указания тренера по выполнению технического действия, начало и окончание упражнения выполнять 
только по команде тренера.

13. При подаче сигнала о сдаче необходимо немедленно прекратить выполнение приёма.
14. Не допускается проведение запрещённых правилами (опасных) технических действий.
15. При возникновении опасной ситуации нужно немедленно прекратить выполнение приёма.
16. Упражнения на снарядах выполнять только с разрешения тренера, на исправном оборудовании и при наличии под 

снарядом мата.
17. При проведении занятий должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи при травмах.
18. О каждом несчастном случае со спортсменом пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно 

сообщить тренеру, который сообщает о несчастном случае администрации учреждения и принимает меры по оказанию первой 
помощи пострадавшему и при необходимости отправляет пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

19. После окончания занятия организованный выход из зала спортсменов проходит под контролем тренера.
Тренер должен:



- Проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма на занятиях; добиваться 
дисциплины, точного выполнения своих указаний.

- Строго контролировать спортсменов во время тренировочных занятий, не допуская случаев выполнения упражнений без 
своего разрешения.

- Немедленно прекращать занятие при применении грубых или запрещенных приемов.
- Перед началом занятия провести тщательный осмотр места его проведения, убедиться в исправности спортинвентаря, 

надежности установки и закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий требованиям, 
предъявляемым к месту проведения занятий, инструктировать спортсменов о порядке, последовательности и мерах 
безопасности при выполнении физических упражнений.

- Обучать безопасным приемам выполнения физических упражнений и следить за соблюдением мер безопасности, при 
этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности обучения.

- По результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого 
спортсмена, в необходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе спортсмена 
на недомогание и плохое самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять к медицинскому работнику.

- Знать способы оказания первой медицинской помощи.
Т р е б о в а н и я  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и  в  ч р е з в ы ч а й н ы х  и  а в а р и й н ы х  с и т у а ц и я х
1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря, прекратить занятие и сообщить об этом 

администрации учреждения. Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного 
оборудования и инвентаря.

2. При получении спортсменом травмы немедленно сообщить об этом руководителю учреждения, оказать первую помощь 
пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

3. При возникновении пожара в спортивном зале, действия работников спортивной школы должны соответствовать 
требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в учреждении.

Т р е б о в а н и я  б е з о п а с н о с т и  п о  о к о н ч а н и и  у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о  з а н я т и я
1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
2. Организованно покинуть место проведения занятия.
3. Переодеться в раздевалке.
4. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
5. Проветрить спортивный зал и провести влажную уборку.



Нагрузка - это воздействие физических упражнений на организм спортсмена, вызывающее активную реакцию его 
функциональных систем.

Соревновательная нагрузка - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной 
деятельности

Тренировочная и соревновательная нагрузки являются функцией мышечной работы. Тренировочная нагрузка не 
существует сама по себе. Она является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной 
деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма 
соответствующую функциональную перестройку.

По своему характеру нагрузки, применяющиеся в спорте, подразделяются на тренировочные и соревновательные, 
специфические и неспецифические; по величине - на малые, средние, значительные и большие; по направленности - на 
способствующие

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в которых должны выполняться 
различные упражнения, используемые в тренировке, направленной на воспитание различных двигательных способностей. В то 
же время следует отметить, что у юных спортсменов от 10 до 17 лет отдельные биологические показатели, например ЧСС, в 
различных зонах могут быть более высокими, а показатели лактата - более низкими. Чем моложе юный спортсмен, тем в 
большей мере эти показатели расходятся.

Тренировочные нагрузки определяются следующими показателями:
а) характером упражнений;
б) интенсивностью работы при их выполнении;
в) объемом работы;
г) продолжительностью и характером интервалов отдыха между отдельными упражнениями. Соотношения этих 

показателей в тренировочных нагрузках определяют величину и направленность их воздействия на организм спортсмена.
Интенсивность нагрузки в значительной мере определяет величину и направленность воздействия тренировочных 

упражнений на организм спортсмена. Изменяя интенсивность работы, можно способствовать преимущественной мобилизации 
тех или иных поставщиков энергии, в различной мере интенсифицировать деятельность функциональных систем, активно 
влиять на формирование основных параметров спортивной техники.

Рекомендуемые объемы тренировочных
и соревновательных нагрузок



Интенсивность работы тесно взаимосвязана с развиваемой мощностью при выполнении упражнений, со скоростью 
передвижения в видах спорта циклического характера, плотностью проведения тактико-технических действий в спортивных 
играх, поединков и схваток в единоборствах.

Объем работы. В процессе спортивной тренировки используются упражнения различной продолжительности — от 
нескольких секунд до 2—3 и более часов. Это определяется в каждом конкретном случае спецификой вида спорта, задачами, 
которые решают отдельные упражнения или их комплекс.

Соотношение интенсивности нагрузки и объема работы изменяется в зависимости от уровня квалификации, 
подготовленности и функционального состояния спортсмена, его индивидуальных особенностей, характера взаимодействия 
двигательной и вегетативной функций. Например, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную 
реакцию у спортсменов разной квалификации.



Шкала интенсивности тренировочных нагрузок

Интенсивность Частота сердечных сокращений
ударов за 10 секунд ударов в минуту

Максимальная 30 и больше 180 и больше
Большая 26-29 156-174
Средняя 22-25 132-150
Малая 18-21 108-126

Планирование спортивных результатов

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, их характер и сроки проведения 
планируются заранее. Основными документами планирования и проведения соревнований являются календарный план и 
положение о соревнованиях.

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 
соответствовали задачам, поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Допускать 
юных борцов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей подготовленности 
способны достичь определенных спортивных результатов. В зависимости от этапа многолетней тренировки роль 
соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней подготовки планируются только 
подготовительные и контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной 
целью соревнований является контроль за эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного 
опыта, повышение эмоциональности учебно-тренировочного процесса.

Проведение соревнований среди младших юношей по регламенту взрослых спортсменов неприемлемо. Большие 
соревновательные перегрузки предъявляют высокие требования прежде всего к здоровью юношей, как физическому, так и 
моральному. Формирование чемпионских притязаний отрицательно сказывается на моральной стороне воспитания детей.

Основное требование к соревновательной деятельности младших юношей - это свобода в выборе предоставленных ему 
более широких возможностей проявить себя. При этом важно получить преимущество над противником, которое будет 
признано как отдельная победа. В этом случае можно выявлять двух и более победителей. При этом личностные ценности 
должны быть выработаны самим борцом самостоятельно. Они формируются на основе личного переживания. Поэтому



соревновательную деятельность юного борца следует оценивать по тому, как он готов самостоятельно действовать и принимать 
решения в условиях, в которые он раньше не попадал.

По мере роста квалификации борцов на последующих этапах многолетней подготовки количество соревнований 
возрастает. В соревновательную практику вводятся отборочные и основные соревнования, играющие значительную роль на 
этапе спортивного совершенствования.

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, что дает возможность тренерам планомерно 
проводить подготовку спортсменов, не форсируя ее и обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов на 
ответственных соревнованиях.

При планировании спортивных результатов в многолетней подготовке борцов следует ориентироваться на динамику 
спортивных результатов и оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших 
достижений. Как правило, способные спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет, а высших достижений -  через 7-9 
лет специализированной подготовки.

Спортивные достижения в вольной борьбе выражаются в победах над соперниками при участии в соревнованиях 
различного уровня.

На динамику спортивных достижений влияет ряд факторов:
-  индивидуальная одаренность спортсмена - выражается в задатках, одаренности и способностях к занятиям вольной 

борьбой. Способности не сводятся к знаниям, умениям и навыкам, а проявляются в качестве (быстроте, глубине, прочности) 
освоения арсенала действий вольной борьбы. Врожденно обусловленным компонентом спортивных способностей является 
одаренность, которая постепенно становится главным критерием достижения спортивных результатов;

-  степень подготовленности к спортивному достижению — зависит от использования в подготовке эффективных 
тренировочных и соревновательных воздействий. А также от осознания спортсменом важности общественной и личной 
спортивной деятельности и мотивов, формирующих цель этой деятельности, что обеспечивает прогресс спортивных 
достижений;

-  эффективность системы подготовки спортсменов -  зависит от условий, в которых осуществляется подготовка 
(оборудование, спортивная форма, инвентарь), а также от научных разработок проблем подготовки в вольной борьбе;

-  важную роль оказывают социальные условия развития спортивного движения и его экономическое обеспечение т.к. 
уровень спортивных достижений в разных странах зависит от условий материальной жизни общества.

Планирование спортивных результатов основывается на годичном цикле.



Планирование спортивных результатов на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства носит сугубо индивидуальный характер.

Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

В процессе подготовки важно осуществлять систематический контроль деятельности, поведения и состояния здоровья 
борцов.

Педагогический контроль
Педагогический контроль в подготовке борцов необходимо применять для установления взаимосвязи между 

тренировочными и соревновательными нагрузками и результатами, достигнутыми в соревнованиях.
1) показатели функционального состояния и подготовленности спортсмена, зарегистрированные в стандартных условиях;
2) показатели тренировочных и соревновательных воздействии.
3) показатели состояния условий соревнований.
Эти направления контроля реализуются с помощью педагогия биологических, психологических, социологических и других 

тестов. Выделяют следующие группы тестов.
1. Тесты, проводимые в покое. К ним относят показатели физического развития (длину и массу тела, толщину кожно­

жировых складок, и обхваты рук, ног, туловища и т.д.). В покое также измеряют функциональное состояние сердца, мышц, 
нервной и сосудистой систем. В эту группу входят и психологические тесты.

2. Стандартные тесты, когда всем спортсменам предлагается одинаковое задание. Например, комплекс контрольных 
упражнений по ОФП.

3. Тесты, в которых нужно показать максимально возможный двигательный результат. Измеряются значения 
биомеханических, физиологических, биохимических и других показателей (силы, проявляемые в тесте: ЧСС, МПК, анаэробный 
порог, лактат). Особенность таких тестов — необходимость высокого психологического настроя, мотивации на достижение 
предельных результатов.

Исходя из задач управления подготовкой борцов, различают следующие виды контроля:
■ О п е р а т и в н ы й  к о н т р о л ь  — используется тренером и другими специалистами, участвующими в подготовке

спортсмена, в отдельном тренировочном занятии. Направлен на оценку реакций на тренировочные или соревновательные 
нагрузки (качество исполнения технических приемов и комбинаций в целом, настрой и поведение спортсменов в сложных 
условиях соревновательной и тренировочной деятельности).



■ Т е к у щ и й  к о н т р о л ь  — связан с тренировочными и соревновательными микроциклами и направлен на изучение 
следовых процессов после выполнения нагрузок различной направленности, усвоение или совершенствование технико­
тактических навыков.

■ Э т а п н ы й  к о н т р о л ь  — связан с продолжительными циклами тренировки: периодами, этапами макроцикла. Направлен 
на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных в спортивных результатах и показателях тестов, 
отражающих общий уровень подготовленности спортсмена и ее отдельных сторон.

Контроль за соревновательными воздействиями имеет два направления:
1. Контроль за результатами соревнований в циклах подготовки. В ходе такого контроля оценивают количество 

соревнований в определенном (чаще всего в годичном) цикле подготовки и динамику результатов
2. Измерение и оценка эффективности соревновательной деятельности.
Врачебный контроль
О с н о в н ы м и  з а д а ч а м и  в р а ч е б н о г о  к о н т р о л я  я в л я ю т с я :

■ определение состояния здоровья и уровня функционального состояния спортсменов для занятий;
■ систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и функциональной подготовленности, 

происходящими под влиянием регулярных занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок.
Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом.
Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год(начиная с тренировочного этапа спортивной 

специализации), в конце подготовительного и соревновательного периода. Углубленное медицинское обследование включает: 
анамнез, врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания, 
электрокардиографическое исследование, клинические анализы крови и мочи. Обследование у врачей-специалистов: хирурга, 
невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек).В случае необходимости, по 
медицинским показателям, организуются дополнительные консультации у других специалистов. К занятиям допускаются 
спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе.

Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом, тренером, в местах тренировок, соревнований, 
отдыха и учебы спортсменов. Такие наблюдения играют в большинстве решающую роль в индивидуализации тренировочного 
процесса. Заключение по результатам углубленного обследования содержит оценку состояния здоровья и физического развития, 
биологический возраст и его соответствие паспортному, уровень функционального состояния, рекомендации по лечебно­
профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в



рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня 
тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок физическим и функциональным 
возможностям организма.

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или максимальными нагрузками. 
Результаты тестирования оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических показателей.

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена 
необходимо стандартизировать методику тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, должен 
строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки. Могут проводиться занятия восстановительного 
характера. Разминка перед тестированием должна быть стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и остается 
постоянной от тестирования к тестированию. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный 
результат.

Для определения физической работоспособности в условиях кабинета используются различные модели физических 
нагрузок. Наиболее распространено определение работоспособности по тесту PWC|.

Текущий контроль проводится: 1) либо по заранее намеченному плану; 2) либо после того как спортсмен приступил к 
тренировкам после перенесенного заболевания; 3) либо по заявке тренера. Его цель - выявить, как переносит спортсмен 
максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл). Минимальный комплекс включает 
измерения частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной 
нагрузке.

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для охвата наибольшего количества занимающихся. 
В этом случае врач проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени 
утомления, проводит хронометраж занятий, изучает физиологическую кривую тренировки, при необходимости проводит 
индивидуальные наблюдения за отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные, необременительные методы 
исследования (подсчет ЧСС, измерение АД).

Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием 
организма спортсмена.

Врачебный контроль предусматривает также медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после перенесенной 
болезни или травмы, врачебно-педагогические наблюдения с использованием дополнительных нагрузок, спортивную 
ориентацию и отбор, санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок и соревнований, контроль за питанием и 
использованием восстановительных средств и мероприятий.



Контроль за состоянием здоровья борцов и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет 
своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного 
участия в самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить спортсмена с описанием признаков утомления и 
оценкой самочувствия. Для этого необходимо изучить представленные показатели утомления и научить использовать их в 
процессе самоконтроля за состоянием организма.

Внешние признаки утомления при выполнении физических нагрузок
Признаки
усталости

Степень утомления

Небольшая Значительная Резкая (большая)
Окраска кожи Н ебольш ое Значительное покраснение Резкое покраснение или побледнение
Потливость Н ебольшая Большая (плечевой пояс) Очень большая, появление соли на висках, 

на майке

Дыхание Учащенное, ровное Сильно учащ енное Резко учащ енное, поверхностное с 
отдельными глубокими вдохами, 
сменяющ имися беспорядочным дыханием  
(значительная одышка)

Движение Быстрая походка Неуверенныйшаг,
покачивания

Резкие покачивания, отставания при 
ходьбе, беге, в походах

Внимание Х орош ее, 
безош ибочное 
выполнение указаний

Н еточность в выполнении  
команды, ош ибки при 
перемене направлений  
передвижения

Замедленное выполнение команд, 
воспринимаются только громкие команды

Самочувствие Никаких жалоб Ж алобы на усталость, боли  
в ногах, одышку, 
сердцебиение

Ж алобы на те ж е явления. Головная боль, 
ж ж ение в груди, тош нота

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы и на их основе дается заключение о



переносимости тренировочной нагрузки; указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли 
нагрузка периоду подготовки; дается оценка уровня функциональных возможностей; вносится коррекция в планы тренировок.

Биохимический контроль
В спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена.
Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного 

обследования: контроль за функциональным состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и 
рациональность выполняемой индивидуальной тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями 
основных энергетических систем и функциональной перестройкой организма в процессе тренировки, диагностика 
предпатологических и патологических изменений метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать 
такие частные задачи, как выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности 
применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли энергетических метаболических систем в 
мышечной деятельности, воздействия климатических факторов и др. В связи с этим в практике спорта используется 
биохимический контроль на различных этапах подготовки спортсменов.

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменов выделяют разные виды биохимического 
контроля:

-  текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом подготовки;
-  этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3—4 раза в год;
-  углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год;
-  обследование соревновательной деятельности (ОСД).

На основании текущих обследований определяют функциональное состояние спортсмена - одно из основных показателей 
тренированности, оценивают уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят 
коррекцию физических нагрузок в ходе тренировок.

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований спортсменов с помощью биохимических показателей 
можно оценить кумулятивный тренировочный эффект, причем биохимический контроль дает тренеру, педагогу или врачу 
быструю и достаточно объективную информацию о росте тренированности и функциональных системах организма, а также 
других адаптационных изменениях.

Психологический контроль
Психолог осуществляет контроль над деятельностью спортсменов.



В практике спорта принято выделять три вида контроля -  этапный, текущий и оперативный. Каждый из них увязывается с 
соответствующим типом физических и психических состояний спортсменов.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе 
объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом психологического контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной 
деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 
функциональных систем.

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного 
тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки -  в течение ряда лет, года, 
макроцикла, периода или этапа.

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок 
серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний -  срочных реакций организма спортсменов на 
нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований.

Психологический контроль связан в первую очередь с изучением особенностей личности спортсменов, их психического 
состояния и подготовленности, общего микроклимата и условий тренировочной и соревновательной деятельности и др.

Центральной проблемой учета психологических аспектов организации управления и контроля тренировочным процессом 
является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. Современный спорт характеризуется высокой 
интенсивностью и большими объёмами физических нагрузок. Под влиянием нагрузок, их объёма, интенсивности, длительности 
физиологические и психологические функциональные системы организма спортсмена могут работать в 
режимах: самовосстанавливаемости, восстанавливаемостии и невосстанавливаемости функциональных возможностей.

Выделяют субъективные и объективные признаки психических состояний.
С у б ъ е к т и в н ы е  п р и з н а к и . 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.

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.

О б ъ е к т и в н ы е  п р и з н а к и  с о с т о я н и я . 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).

Помимо контроля над психическими состояниями, производится контроль над психологической подготовленностью. 
Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно изменяется, она подлежит количественной и 
качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. В целом психологическая подготовленность 
предусматривает такие основные направления как: формирование мотивации занятий спортом; воспитание волевых качеств; 
аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; совершенствование быстроты реагирования; совершенствование 
специализированных умений; регулировка психической напряженности; выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 
управление стартовыми состояниями.

Принципиальное значение в этом случае приобретают способы определения подготовленности спортсменов. В процессе 
контроля психической подготовленности оценивают следующее: личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие 
достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта (способность к лидерству, мотивация 
в достижении победы, умение концентрировать все силы в нужный момент, способность к перенесению высоких нагрузок, 
эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); стабильность выступления на соревнованиях с участием 
соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; объем и 
сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных соревновательных ситуаций; способность 
управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); степень 
совершенства различных восприятий (визуальных, кинестетических) параметров движений, способность к психической



регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; возможность анализаторной деятельности, 
сенсомоторных реакций, пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в 
условиях дефицита времени и др.

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды
подготовки

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные 
признаки, отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, психологические, теоретические. Это 
упорядочивает представление о составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать 
средства и методы их совершенствования, систему контроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует 
учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется 
изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей.

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов, определяется ими и, в свою очередь, 
влияет на них. Например, техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от силы, 
быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 
экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную 
тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая подготовка не может быть 
осуществлена без высокого уровня технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 
решительности, целеустремленности и т.д.

Рекомендации по организации психологической подготовки

Под психологической подготовкой борцов понимается организованный, управляемый процесс реализации их 
потенциальных психических возможностей в объективных результатах.

В широком смысле, тренировочная деятельность направлена на достижение и проявление высокой работоспособности - 
состояние тренированности. Такое состояние характеризуют следующие психологические признаки:



-  протекание психических процессов (быстрое реагирование на действия соперника и перестраивание собственных 
действий с учетом изменения ситуации, точное восприятие, ориентировка в пространстве и времени, быстрое принятие 
решений);

-  концентрация внимания, большая возможность распределять и сосредоточивать внимание; повышение динамики 
внимания - более быстрое переключение с одного технического действия на другое;

-  способность борцов к высокому самоконтролю и управлению своими действиями;
-  уверенность в своих силах и высокая эмоциональность;
-  воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном волевом усилии в тренировочной и 

соревновательной деятельности;
-  проявление специальных чувств: чувство темпа, чувство захвата, чувство дистанции.

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях борцам необходимо соблюдать ряд требований.
■ Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, неблагоприятное судейство, моделировать 

противоборство в разных ситуациях), не поддаваться влиянию других людей (зрителей, тренеров соперников). Это расширяет 
границы потенциальных возможностей борцов и содействует адаптации их организма к эффективной деятельности в 
вероятностных и неожиданных условиях.

■ Выполнять технико-тактические действия с высокой степенью эффективности (на фоне утомления, с неудобным 
соперником).

■ Быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать тактические решения, перестраивать технику, 
приспосабливая ее к действиям соперника. У борцов условие переключаемости проявляется в том, чтобы заранее представлять 
себе возможные варианты развития ситуации.

■ Самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения (тревожность).
Успешность выступлений борцов в соревнованиях подкрепляется требованиями к их психофизической подготовленности. 

Борцу необходимо: знать свои резервы подготовленности, болевой порог (и предполагать его у соперника); уметь обращать 
силу соперника в свою пользу; просчитывать свои движения; сдерживать себя согласно правилам; контролировать эмоции.

Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных друг с другом, но направленных на 
решение самостоятельных задач:

а) Общая психологическая подготовка - в обобщенном виде представляет психологическую адаптацию борца к нагрузкам. 
Реализуется в двух направлениях.



Первое предполагает обучение борцов приемам, обеспечивающим психологическую готовность к деятельности в 
экстремальных условиях. К нему относятся способы саморегуляции эмоциональных состояний; концентрации и распределения 
внимания, мобилизации организма на проявление максимальных волевых и физических усилий.

Второе направление предполагает обучение приемам моделирования условий соревновательного противоборства 
(безотносительно к конкретному соревнованию).

б) Специальная психологическая подготовка к соревнованиям направлена, прежде всего, на формирование готовности 
борца к эффективной соревновательной деятельности. Очень важно, чтобы планируемый борцу результат в данных 
соревнованиях соответствовал его подготовленности, иначе повысится значимость соревнований и усилится эмоциональная 
возбудимость.

Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих задач:
формирование у борцов психических «внутренних опор», определяющих уверенность в собственных силах;
преодоление психических барьеров, снижающих эффективность двигательной деятельности, особенно тех, которые 

возникают в противоборстве с конкретным соперником;
психологическое моделирование условий предстоящего противоборства, включающее эмоциональную самонастройку;
создание психологической программы действий непосредственно перед соревнованием.
в) Психологическая защита от негативных воздействий в ходе конкретного соревнования является специальной системой 

стабилизации личности, направленной на возможное устранение до минимума чувства тревоги. Психологическую защиту 
обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, целенаправленности действий у борцов, т. е. в 
конечном итоге с проявлением их надежности. Подобные мероприятия в вольной борьбе должны быть направлены на создание 
психологической защиты у борцов различного возраста против негативных воздействий, психически напряженных ситуаций.

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в следующем:
- формирование мотивации к занятиям вольной борьбе;
- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю;

совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, мышления, что будет 
способствовать быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений;

- развитие специфических чувств -  «чувство партнера», «чувство ритма движений», «чувство момента атаки»;
- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности и межличностных отношений, развитие 
интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся средства и



методы психологического воздействия, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, 
всесторонне развитой личности.

В работе с борцами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого- 
педагогического воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. 
Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, в 
вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие 
различных свойств личности, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В 
подготовительной части -  методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной части занятия 
совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 
способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому 
восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 
степени зависит от психологических особенностей борца, задач и направленности тренировочного занятия.

Специальная психологическая подготовка решает главную задачу: оптимизацию психического состояния борца в 
процессе подготовки к ответственному соревнованию. Сюда включается адаптация к различным (прогнозируемым) 
соревновательным ситуациям, оптимизация реактивности на воздействие условий соревновательной борьбы, устранение 
негативных проявлений личностных особенностей (повышенная тревожность, неконтролируемая агрессивность, эмоциональная 
возбудимость и т.д.), ориентация на социальные ценности, которые наиболее адекватны данному дзюдоисту, формирование 
«психических внутренних опор», оптимизация «сильных» сторон характера и темперамента.

На выбор конкретных средств и методов психической коррекции существенное влияние оказывают факторы времени, 
места соревнований, социально-психологического климата в команде, индивидуальных особенностей борца, а также лица, 
применяющего средства коррекции.

Оценки эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном процессе осуществляются путем 
педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность борца. Полученные 
данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в тренировочный процесс и 
планирования психологической подготовки борца.



Планы применения восстановительных средств

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения высоким спортивным мастерством. Для 
восстановления работоспособности необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, 
спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей борца, а также методические рекомендации по 
использованию средств восстановления.

1) Педагогические средства восстановления:
-  рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;
-  рациональное построение тренировочного занятия;
-  постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;
-  разнообразие средств и методов тренировки;
-  переключение с одного вида спортивной деятельности на другой;
-  чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности;
-  изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;
-  чередование тренировочных дней и дней отдыха;
-  оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле;
-  оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;
-  оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;
-  упражнения для активного отдыха и расслабления;
-  корригирующие упражнения для позвоночника;
-  дни профилактического отдыха.

2) Психологические средства восстановления:
-  создание положительного эмоционального фона тренировки;
-  переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;
-  внушение;
-  психорегулирующая тренировка.

3) К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие:
а) гигиенические средства:



-  водные процедуры закаливающего характера;
-  душ, теплые ванны;
-  прогулки на свежем воздухе;
-  рациональные режимы дня и сна, питания;
-  витаминизация;
-  тренировки в благоприятное время суток;

б) физиотерапевтические средства:
-  душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38°и продолжительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин;
-  ванны: хвойные, жемчужные, солевые;
-  бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80-90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая 

предсоревновательный и соревновательный микроциклы);
-  ультрафиолетовое облучение;
-  аэронизаций, кислородотерапия;
-  массаж, массаж с растирками, самомассаж.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется 
к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с 
водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего 
глобального воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для этапов совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе 
тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 
гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 
эффект.



При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости 
тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, а также 
объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).

Планы антидопинговых мероприятий

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в мировом спортивном движении. 
Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек.

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность 
выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной 
медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, 
какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для 
того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». В узком смысле 
слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к 
достижению высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. Организация, ориентированная 
исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире -  Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или нескольких антидопинговых 
правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит:

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена;
- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции

или запрещенного метода; - отказ или непредоставление проб без уважительной
причины после получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб;

- нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для взятия у него проб во время 
внесоревновательного периода, включая непредоставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов;

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля;
- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами; 

распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или запрещенного метода;



- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или запрещенной субстанции, 
помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия.

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым кодексом олимпийского 
движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена 
запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил.Антидопинговые мероприятия в ДЮСШ 
направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и 
диспансерные исследования спортсменов в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства.

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов групп совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели:

• обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной 
информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

• обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой 
политики;

• увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте.
При работе со спортсменами необходимо применять доступную форму подачи материала с активным использованием 

фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных 
пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более 
эффективно донести до спортсменов материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного 
спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой».В целях повышения уровня осведомленности борцов в 
вопросах антидопинга можно использовать методические семинары. Рекомендуемые темы: 1) последствия применения допинга 
для здоровья; 2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры; 3) антидопинговые правила; 4) принципы честной 
игры.

Планы инструкторской и судейской практики

Спортсмены тренировочных групп, групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства регулярно 
привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 
начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по



физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для 
отдельных тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники, определять объем и интенсивность 
выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах.

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований по дзюдо, специально 
организованных наблюдений за проведением соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей на соревнованиях.

Спортсмены в группах тренировочного этапа первого года подготовки должны овладеть принятой в вольной борьбе 
терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 
упражнений.

На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать развитию умения наблюдать за 
выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. Юные спортсмены должны уметь правильно показать 
упражнения (приемы) пройденного практического материала. Спортсмены должны уметь определить ошибки в технике 
выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению 
подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных технических действий спортсменам младшего возраста. 
Должны знать правила соревнований по дзюдо и уметь выполнять обязанности помощника секретаря и секретаря соревнований, 
а также помощника судьи на отдельных участках.

Спортсмены тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь подбирать основные упражнения для 
разминки и проводить ее, правильно демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при выполнении другими 
занимающимися. Они должны привлекаться к проведению занятий (в качестве помощника тренера) с борцами младших 
возрастных групп. Должны знать правила соревнований по вольной борьбе, уметь выполнять обязанности секретаря, 
хронометриста, судьи на ковре.

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны уметь самостоятельно 
проводить занятия по общей физической подготовке, разминку; давать индивидуальные занятия по обучению и 
совершенствованию основных приемов вольной борьбы, проводить по заданию тренера тренировочные занятия (упражнения) с 
борцами младших групп. Они должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, подбирать 
подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и совершенствования техники вольной борьбы; оформлять 
журналы занятий, регистрировать объем и интенсивность выполняемых нагрузок, анализировать дневник тренировок.

Спортсмены в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства должны хорошо знать правила 
соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри



спортивной школы. Спортсмены должны выполнить необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи по 
спорту.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки с учетом 
возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта вольная борьба

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора, представляющая собой 
целевой поиск и определение состава перспективных борцов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;
б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта вольная борьба;
в) просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
Критерии - признаки, основания, правила принятия решения по оценке чего-либо на соответствие предъявленным 

требованиям.
Основными критериями для зачисления в группы по вольной борьбе являются: возраст, медицинский допуск,выполнение 

нормативов по общей физической, специальной физической подготовке и технико-тактическому мастерству.



Требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых 
дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

-  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
-  формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
-  освоение основ техники по виду спорта вольная борьба, наличие опыта выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта дзюдо;
-  всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
-  укрепление здоровья спортсменов;
-  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта вольная борьба.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-  общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;
-  приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта вольная 

борьба;
-  формирование спортивной мотивации;
-  укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
-  повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
-  совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;
-  стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях;
-  поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:

-  достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;



-  повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных 
официальных спортивных соревнованиях.

Спортсмены, не выполнившие программные требования, на следующий год подготовки не переводятся. Такие 
спортсмены, кроме занимающихся групп высшего спортивного мастерства, могут решением руководства продолжить обучения 
на повторный год, но не более одного раза на данном этапе подготовки.

Перевод в группу следующего этапа подготовки, в том числе досрочно, осуществляется приказом директора ДЮСШ на 
основании выполненного объема подготовки, установленных контрольно-переводных нормативов, результатов спортивных 
соревнований, выполнения разрядных норм и разрядных требований, а также при отсутствии медицинских противопоказаний.

5.РБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
(для всех этапов подготовки)

О б щ е -п о д г о т о в и т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я .
В этом разделе приводятся упражнения, знакомство с которыми начинается в группах начальной подготовки и 

продолжается на протяжении всех лет занятий борьбой.
Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий, заключается в 

том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обес­
печить расширение и пополнение запаса двигательных координации (умений и навыков), необходимых в спортивной борьбе, 
поскольку благоприятным моментом для координационной подготовки, как отмечалось выше, является возраст 10-12 лет.

Строевые и порядковые упражнения: общие понятия о строевых упражнениях и командах. Действия в строю, на месте и в 
движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания строя, перемена 
направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости 
движения.



Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в 
полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; 
перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и длинные дистанции; по пересеченной 
местности (кросс), с преодолением различных препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 
подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с
ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой положения ног; с одной ноги на другую; 
с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной 
высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку; опорные через козла, коня и др.

Метания: теннисного мяча, гранаты, набивного мяча, камня, вперед из-за головы, из положения руки внизу, от груди; 
назад; толкание ядра, набивного мяча и других отягощений.

Переползания: на скамейке вперед, назад; на четвереньках; на коленях вперед, назад, влево, вправо, с поворотом на 360°; 
стоя на мосту; через несколько предметов; «змейкой» между предметами; подтягиваться на скамейке, лежа на животе, стоя на 
коленях, сидя на бревне с помощью рук и ног; перелезать через препятствия; в упоре сидя сзади согнув ноги вперед, назад, 
вправо, влево, с вращением; с переходом из упора лежа в упор сидя сзади (не отрывая рук от пола).

У п р а ж н е н и я  без п р е д м е т о в :
а) у п р а ж н е н и я  д л я  р у к  и  п л е ч е в о г о  п о я с а  -  одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых 

и лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 
сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;

б) у п р а ж н е н и я  д л я  т у л о в и щ а  -  упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из 
различных исходных положений и с различными движениями руками); дополнительные пружинистые наклоны; круговые 
движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками и ногами; переходы из 
упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и мед­
ленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалирование) и
др-;

в) у п р а ж н е н и я  д л я  н о г  -  в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседания на двух и на одной 
ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на 
одной и на двух ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;



г) у п р а ж н е н и я  д л я  р у к ,  т у л о в и щ а  и  н о г  -  в положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; круговые 
движения ногами; разноименные движения руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 
упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, 
пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;

д) у п р а ж н е н и я  д л я  ф о р м и р о в а н и я  п р а в и л ь н о й  о с а н к и  -  стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, 
выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из 
основной стойки, прижавшись затылком, 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, при­
жавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на 
поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 
15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 
передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; 
стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 
постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) -  ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов 
сводом стопы;

е) у п р а ж н е н и я  н а  р а с с л а б л е н и е  -  из полунаклона туловища вперед -приподнимание и опускание плеч с полным 
расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, 
покачивание и потряхивание расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны -  встряхивание свободно висящей 
расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки на одной ноге на скамейке -  
махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху -  
расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;

ж) д ы х а т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  -  синхронное чередование акцентированного вдоха (короткого, энергичного, шумного) с 
выдохом (с частотой -  вдох в секунду); повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо с 
одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным 
вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; 
наклон туловища вперед с одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 
выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, с одной ноги на другую (ноги широко 
расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны); шаги на месте с вдохом на 
каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.



У п р а ж н е н и я  с  п р е д м е т а м и :
а) с о  с к а к а л к о й  -  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.;

б) с  г и м н а с т и ч е с к о й  п а л к о й  -  наклоны и поворот туловища, держа палку в различных положениях; маховые и круговые 
движения руками; переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку (перешагиванием и прыжком); 
подбрасывание и ловля палки; упражнения вдвоем с одной палкой (с сопротивлением); упор палкой в стену -  поворот на 360°; 
переворот вперед с упором палкой в ковер (с разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с 
палкой вверху (не касаясь палкой ковра) и др.;

в) у п р а ж н е н и я  с  т е н н и с н ы м  м я ч о м  -  броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля 
мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность 
(соревновательного характера);

г) у п р а з д н е н и я  с  н а б и в н ы м  м я ч о м  (вес мяча 1-2 кг) -  вращение мяча пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые 
движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом 
и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в 
различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя 
руками из-за головы, через голову, между ногами); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя 
руками (вперед, назад) и др.;

д) у п р а ж н е н и я  с  г а н т е л я м и  (вес до 1 кг) -  поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с 
гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за 
головки в положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 
стороны, впереди, от плеч; встречные движения гантелями вверх-вниз (вправо, влево, кругами; «удары» руками с гантелями 
перед собой; наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, вверху); жонглирование 
гантелями -  броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращением из руки в руку 
и др.;

е) у п р а ж н е н и я  с  г и р я м и  для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15-16 лет) -  поднимание гири на 
грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен выжимание гири от груди двумя и одной руками; то же из-за 
головы; вращение гири на весу в наклоне; вырывание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной рукой (из



виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной рукой; одновременное и 
поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с 
гирей в руках; приседания с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). Ж о н г л и р о в а н и е  -  
бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в 
сторону, к себе внутрь, к себе вниз; то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю и 
поймать донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.;

ж) у п р а ж н е н и я  с о  с т у л о м  -  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.

У п р а ж н е н и я  н а  г и м н а с т и ч е с к и х  с н а р я д а х :
а) н а  г и м н а с т и ч е с к о й  с к а м е й к е  -  упражнения на равновесие -  в стойке на одной ноге махи другой ногой, вращение рук в 

различных направлениях, вращение туловища; прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 90°, 
180°, 360°; сидя на скамейке поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом на скамейке поочередные 
наклоны к правой и левой ногами; наклоны к ноге, поставленной на скамейку; сидя на скамейке, прогибаясь коснуться головой 
ковра и вернуться в и.п.; поднимание и опускание ног в седе углом на скамейке; сидя на скамейке с зафиксированными ногами 
наклоны назад (ноги закреплены за другую скамейку, за нижнюю перекладину гимнастической стенки или удерживаются 
партнером); лежа на спине садиться и ложиться на скамейку; в том же и.п., сгибаясь, доставать ногами скамейку за головой); 
прыжки через скамейку на двух (одной) ногах, стоя к ней лицом, спиной, боком; ходьба и бег по наклонной скамейке (скамейку 
закрепить за рейку гимнастической стенки); лежа на наклонной скамейке ногами вверх, руки за головой, сгибание и разгибание 
туловища; лежа на спине на наклонной скамейке головой вверх, держась руками за рейку, сгибаясь доставать ногами до рейки; 
поднимание скамейки группой и переставление ее в другую сторону (группа в колонне по одному боком к скамейке) и др.;

б) н а  г и м н а с т и ч е с к о й  с т е н к е  -  передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, стоя на разной высоте; прыжки 
вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней 
рейке в висе лицом к стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в висе; 
раскачивания в висе; вис па стенке ноги в сторону, хватом за рейки на разной высоте («флажок»); соскоки из виса спиной к 
стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться 
ногами пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 1 м от стенки) коснуться грудью пола и вернуться 
в и.п. (руки и ноги во время упражнения не сгибать); сидя спиной к стенке (хват за рейку над головой), прогнуться, не сгибая



рук, выйти в стойку и вернуться в и.п.; стоя лицом к стенке (хват рейки на уровне груди), махи ногой с возможно большей 
амплитудой; стоя лицом к стенке, коснуться ногой рейки как можно выше, прыжки на другой ноге (ногу отставлять от стенки 
возможно дальше); стоя лицом к стенке на расстоянии 1 -2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад одновременно 
с наклоном вперед и др.;

в) н а  к о л ь ц а х  и  п е р е к л а д и н е  -  подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от себя, широким и узким); подъем силой; 
висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, 
назад, в стороны и др.;

г) н а  к а н а т е  и  ш е с т е  -  лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед углом; раскачивание в висе на канате; 
прыжки на дальность, держась за канат и раскачиваясь; прыжки, держась за канат, через препятствие (условное); завязывание на 
канате; прыжки с каната на канат; лазанье и передвижение по горизонтальному канату (шесту) с помощью и без помощи ног;

д) н а  б р е в н е  -  ходьба, бег, прыжки с поворотами на 90°, 180°, 360°; спрыгивание на дальность и точность;
е) н а  к о з л е  и  к о н е  -  опорные прыжки через снаряды разной высоты;
ж) у п р а ж н е н и я  н а  б а т у т е  (для учащихся учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше 15-16 лет) -  прыжок 

на две ноги; то же с поворотом на 90°, 180°, 360° (в обе стороны); прыжки в группировке (согнувшись); прыжок в сед, на 
колени; то же с поворотом на 90°, 180°, 360°; прыжок вперед на живот; то же в группировке; прыжок назад на спину; то же в 
группировке; прыжок 1/2 сальто вперед на живот согнувшись; прыжок с пируэтом (поворот на 360° вокруг продольной оси) на 
ноги; сальто вперед и назад в группировке на ноги; сальто назад прогнувшись на ноги. Комбинация прыжков: прыжок ноги 
врозь на ноги -  прыжок в сед -  прыжок с поворотом на 180° -  прыжок на колени -  прыжок с поворотом на 180° на ноги; 1/2 
сальто вперед согнувшись на живот -  1/2 сальто вперед на спину -  прыжок на колени -  прыжок с поворотом на 180° в сед -  
прыжок на ноги; сальто назад в группировке на ноги -  прыжок в сед -  прыжок с пируэтом на колени -  прыжок на ноги; прыжок 
с пируэтом в сед -  прыжок на ноги -  прыжок согнувшись ноги врозь на ноги - сальто вперед на ноги и др.

П о д в и ж н ы е  и гр ы  и  э с т а ф е т ь н с  элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, 
расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 
элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.

С п о р т и в н ы е  и гр ы :баскетбол, гандбол, футбол -  ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами 
соревнований; двусторонние игры.



б.СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(для всех этапов подготовки)

Специально-подготовительные упражнения

Подводящие упражнения

Упражнения в страховке и самостраховке при падениях

Навыки самостраховки и страховки партнера играют огромную роль как при занятиях борьбой, так и для профилактики 
бытового травматизма и травматизма в реальных боевых ситуациях. Особенно важно освоение упражнений самостраховки на 
начальном этапе занятий борьбой, так как без прочного усвоения навыков падения нельзя приступать к изучению таких базовых 
разделов технических действий, как броски.

При обучении упражнениям страховки и самостраховки важно воспитывать у занимающихся уважение к партнеру- 
противнику во время тренировки.

Навыки падения без ушибов, переломов, сотрясений и других повреждений) приобретаются посредством многократного 
выполнения упражнений, изучаемых в определенной последовательности и используемых в каждой тренировке.

Упражнения с партнером

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Партнер держит ноги, стоя со стороны спины. Туловище должно оставаться 
прямым, слегка прогнутым в пояснице. Партнер, удерживая ноги выполняющего упражнение, слегка прогибается в пояснице, 
стараясь не наклоняться вперед.

2. Передвижение в упоре лежа на прямых руках.

3. Передвижение в упоре лежа на согнутых руках.

4. Передвижение прыжками в упоре лежа.



5. Передвижение на четвереньках с партнером на спине.

6. Сгибание и разгибание рук в упоре спиной к ковру.

7. Передвижение в упоре спиной к ковру.

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа с партнером, сидящим на спине.

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на прямые руки партнера, лежащего на спине.

10. Сгибание и разгибание рук лежа на спине, упираясь руками в спину партнера.

11. Один из партнеров садится спиной к другому, находящемуся в стойке, выпрямляет руки вверх и упирается ладонями в 
ладони верхнего. Попеременное или одновременное сгибание и разгибание рук.

12. Сгибание и разгибание рук в стойке. Партнер держит ноги.

13. Попеременное сгибание и разгибание в обоюдном упоре.

14. Партнеры стоят друг против друга, упираясь ладонями выпрямленных рук. Не сгибая рук, отходят друг от друга как 
можно дальше. Наклоны вперед до касания друг друга грудью.

Координационные способности борца

К числу основных координационных способностей относятся:

способность к дифференцированию временных, пространственных, силовых параметров движения;



способность к ориентации в пространстве;

способность к перестраиванию движений;

способность приспосабливаться к изменяющейся ситуации и к необычной постановке задач;

способность предугадывать ход изменения ситуации;

способность сохранять и поддерживать равновесие.

Значение функции равновесия в борьбе трудно переоценить. Поэтому значительное внимание в подготовке борцов 
принадлежит упражнениям, направленным на развитие и совершенствование этого спортивно важного качества.

Средства развития равновесия

Поскольку сохранение равновесия тела человека зависит от функционирования многих анализаторов, а именно: 
вестибулярного, двигательного, зрительного и тактильного, -  то и система средств развития равновесия должна 
предусматривать оптимальное совершенствование всех анализаторных систем, обеспечивающих равновесие тела.

Направленное развитие функции равновесия обеспечивается системой средств, состоящей из общеразвивающих 
гимнастических упражнений с частичным изменением структуры и методики их применения, игр и эстафет, дополнительных 
видов спорта, специально-подготовительных упражнений и основных технических действий.

Общеразвивающие гимнастические упражнения

В данную группу включены общеразвивающие гимнастические упражнения с частичным изменением структуры и методики 
их использования. На занятиях целесообразно использовать их таким образом, чтобы, решая задачи общей физической 
подготовки, они способствовали бы во многом развитию функций вестибулярного анализатора, повышая тем самым уровень 
равновесия.



Ниже приводится группа общеразвивающих упражнений, выполняемых в движении и на месте. Наиболее целесообразно 
использование их в подготовительной части занятия. Дозировка выполнения каждого упражнения выбирается в зависимости от 
уровня подготовленности занимающихся: она может колебаться от 15-20 с. до 30-40 с. Выполнение упражнений в движении 
сочетается с резкой остановкой и сохранением равновесия, стоя на одной или двух ногах, соединив стопы ног вместе, с 
открытыми и закрытыми глазами.

Использование упражнений, направленных на совершенствование функции равновесия в процессе игр, 
эстафет, игровых заданий, способствует улучшению регуляторных механизмов нервных процессов центральной 
нервной системы, увеличивая их силу и подвижность, а также возрастанию точности дифференцировок и 
пластичности функциональной деятельности.

Кроме того, использование соревновательного метода предполагает появление у занимающихся 
эмоционального подъема и повышает их активность.

1. Стоя лицом друг к другу на одной ноге, руки сзади за туловищем. Задание -  толчком плеча вывести 
партнера из устойчивого состояния, заставив встать на две ноги.

2. Водящий и все играющие передвигаются, выполняя различные кувырки, перекаты, перевороты. Задача -  
запятнать друг друга.

3. И.п. -  первые номера садятся на плечи вторых. Пары сходятся, верхние стремятся свалить друг друга вниз. 
После падения (или по команде) партнеры меняются местами.

4. И.п. -  участвующие стоят лицом друг к другу, руки на плечах партнера (тоже без опоры руками). Задание -  
носком ноги запятнать ногу партнера.



5. И.п. -  все играющие образуют круг, взявшись за руки. В центре ставится предмет (мяч, булава, стул и т.д.). 
Начинается движение по кругу вправо или влево, и каждый старается заставить партнера сбить предмет. Игрок, 
сбивший предмет, выбывает из игры.

6. Первый номер стоит на четвереньках, второй сидит сверху, ноги в стороны. Нижний старается сбросить 
сидящего на спине.

7. Первые номера садятся на плечи вторых. Верхние передают мяч друг другу. Нижние, передвигаясь в 
разных направлениях, этому препятствуют. Игроки меняются местами при падении мяча на ковер.

8. Регби на коленях (в положении приседа).

9. Разбиться на команды. Цель -  забить мяч в ворота другой команды. Разрешается касаться катящегося мяча 
только руками. Захватывать мяч запрещается.

Акробатические упражнения

Акробатические упражнения являются одним из наиболее эффективных средств координационной 
подготовки. Среди них выделяются:

-  перекаты -  вращательные движения, напоминающие раскачивания на качелях, с последовательным 
касанием опоры различными частями тела без переворачивания через голову (например, перекаты на спине в 
группировке);

-  кувырки -  вращательные движения типа перекатов, но с переворачиванием через голову вперед или назад в 
группировке, согнувшись и прогнувшись из разных и.п. в различные конечные положения;



-  перевороты без фазы полета -  движения тела вперед, назад или в сторону с переворачиванием тела через 
голову (переворот в сторону -  «колесо»);

-  перевороты с фазой полета -  прыжковые движения с переворачиванием тела вперед или назад через голову 
с отталкиванием руками и ногами (переворот с места и с разбега, рондат, фляк и др.)

Акробатические упражнения применяются в различных частях занятия в зависимости от поставленных задач. 
Чаще всего используются в разминке, так как способствуют подготовке суставов к выполнению сложных ТТД. 
При разучивании сложных кувырков и переворотов необходимо использовать дополнительные маты, 
обязательную помощь и страховку.

Развивающие упражнения

Применяя упражнения данной группы, следует иметь в виду, что для развития и совершенствования 
физических качеств можно использовать самые разнообразные упражнения из различных видов спорта. Но их 
направленность и конечный эффект воздействия определяются главным образом методикой их применения.

Развитие силы

Наиболее существенными для борьбы являются скоростно-силовые способности, а точнее их разновидность -  
«взрывная сила» -  способность проявлять большую силу в наименьшее время.

При развитии силовых способностей борцы в основном пользуются упражнениями с повышенным 
сопротивлением, куда входят:



-упражнения с внешним сопротивлением (штангой, гантелями, гирями, на тренажерах, с партнером);

-  упражнения с преодолением веса собственного тела (сгибания-разгибания рук в упоре лежа, на брусьях и в 
висе, лазанье по канату, поднимание ног к перекладине, прыжки и др.).

Изометрический режим работы мышц (удерживающий) без изменения длины мышц и соответственно 
изометрические упражнения способствуют одновременному напряжению максимально возможного количества 
двигательных единиц работающих мышц.

Выполняемые обычно при задержке дыхания, они приучают организм к работе в очень трудных 
бескислородных условиях. Эти упражнения полезны при отработке приемов в борьбе лежа -  удержаний и 
способов уходов с удержаний.

Направленное развитие силовых способностей происходит, когда осуществляются максимальные мышечные 
напряжения. Существует несколько эффективных способов создания максимальных напряжений.

Метод максимальных усилий

Данный метод обеспечивает повышение максимальной динамической силы без существенного увеличения 
мышечной массы, что очень важно для дзюдоистов, обязанных сохранять относительное постоянство веса в 
пределах своей весовой категории.

Каждое упражнение выполняется в несколько подходов. Количество повторений в одном подходе при 
преодолении предельных и сверхмаксимальных сопротивлений (когда вес равен 100% и более от 
максимального для данного спортсмена) может составлять максимум 3 раза. Число подходов 2-3, паузы отдыха 
между повторениями 3-4 минуты, а между подходами -  от 2 до 5 минут.



При выполнении упражнений с око допредельными сопротивлениями (вес отягощения 90-95% от 
максимального) число возможных повторений в одном подходе 5-6, количество подходов -  2-5. Интервалы 
отдыха между повторениями упражнений в каждом подходе 4-6 минут, интервалы между подходами -  2-5 
минут.

Метод применяется не чаще 2-3 раз в неделю. Вес больший, чем предельный, используется один раз в 7-14 
дней и выполняется в уступающем режиме при помощи и страховке партнеров.

В возрасте до 16 лет применять этот метод не рекомендуется.

Метод повторных непредельных усилий

Этот метод предусматривает многократное преодоление непредельного внешнего сопротивления до 
значительного утомления или «до отказа».

В каждом подходе упражнение выполняется без пауз отдыха. В одном подходе может быть от 4 до 15-20 и 
более повторений упражнения. За одно занятие выполняется от 2 до 6 серий. В серии 2^1 подхода. Отдых между 
подходами 2-8 минут, между сериями 3-5 минут. Величина внешних сопротивлений обычно находится в 
пределах 40-80% от максимальной в данном упражнении. Скорость движения невысокая.



7. TIMIIIRQ -  ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

В соответствии с положениями, содержание и методика подготовки на этом этапе должна обеспечить формирование умений 
и навыков по следующим позициям:

1. Использование удобной динамической ситуации для проведения оцениваемого технического действия.

2. Осуществление квалифицированной защиты против атакующих действий.

3. Создание удобных динамических ситуаций для проведения оцениваемого технического действия.

4. Проведение комбинаций из оцениваемых приемов.

5. Проведение контрприемов против атакующих действий.



Упражнения используемые, как средство подготовки борцов

Общеразвивающие Специальные Основные

Тренновоч- 
ные с парт­
нером

Соревнова­
тельные
схватки

Простые Спортивные Подводяшие Имитацион­
ные

в строю по 
элементам

учебные

строевые гимнасти­
ческие

без партнера без снарядов в строю 
в целом

учебно-
тренировоч­
ные

со снаря­
дами

спортивные
игры

с партнером со снарядами вне строя 
попеременно

тренировоч­
ные

на снарядах плавание на обучающих 
машинах

НИ
тренажерах

вне строя с 
условным 
сопротивле­
нием

вольные

легкоатлети­
ческие

вне строя с
ролевыми
заданиям!]

гребля на тренажерах

туризм и др.



Методы использования различных упражнений в процессе обучения борцов
Методы обучения приемам (действиям)

технике тактике разносторонней
координированности

целостное изучение целостное изучение целостное изучение
с условным статическим 
сопротивлением

в чел овно-контактном
вГ

режиме
повторный

с условным динамическим 
сопротивлением

с встречными ролевыми 
действиями по заданию

Крутовой

идее моторный идеомоторный идеомоторный
с дозированным 
сопротивлением

игровой игровой

с полным сопротивлением, 
без контрприемов

круговой соревновательный

соревновательный 
(на демонстрацию)

соревновательный 
{на демонстрацию)



Методы использования различных физических упражнений в процессе подготовки борцов

Методы повышения физических качеств:

силы быстроты выносливости гибкоста 
(активной 

и пассивной)

равномерный равномерный равномерный равномерный

переменный переменный переменный переменный

непрерывный непрерывный непрерывный непрерывный

интервальный интервальный интер ват ьный интервашный

повторный повторный повторный повторный

игровой игровой игровой игровой

круговой круговой круговой круговой

соревновательный соревновательный соревновательный соревновательный

Могут быть сочетания методов. Например, стандартно-непрерывный, стандартно- 
прерывный, вариативно-непрерывный, вариативно-][рерынный и тд.



Методы использования различных упражнений в процессе технико-
тактического совершенствования борцов

Методы совершенствования приемов (действий)

техники тактики сие пиал ьной ловкости 
(как?)

целостное изучение идеомоторный целостное изучение

идеомоторный игровой повторный

с условным статическим 
сопротивлением

в условно-контактном 
режиме (круговой)

идеомоторный

с условным динамическим 
сопротивлением

круговой

с дозированным 
сопротивлением

игровой

с полным сопротивлением, 
без контрпрнемов

соревновательный

соревновательный 
(схватки по заданию 
для обоих борпов)

соревновательный — с 
встречными ролевыми 
действиями по заданию 
(круговой)

соревновательный 
(схватки по заданию 
для противника)

соревновательный -  с 
ролевыми заданиями для 
противника (круговой)

соревновательный 
(вольные схватки)

соревновательный 
(вольные схватки)

соревновательный 
(смена противников) 
(круговой)

соревновательный 
(смена противников) 
(круговой)



Программа технической подготовки в греко-римской борьбе

№
нел

Стойка Захват
атакующего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Прием

1. История и содержание спортивной борьбы
2. Левая,

одноименная
За шею и
разнономенное
предплечье

Проворот пол плечо, 
салясь, выходом

А -  справа, 
сбоку, 
лицом 
к голове П

Накат скручиванием 
рычагом из-под — ллеча

Наклон сваливанием Откат рывком 
дальней руки

3.

4. Одергивание рывком 
ап е во от себя

Заваливание
прогибаясь

3 . Запрокидывание, 
сваливая толчком

Подкат врашачсь

6. Повторение пройденного материала
7 .

8.
9.
10.

Правая, однойм То же, зеркально То же, что в Ns 2 То же, 
зеркально

То же, что в N° 2
То же, что в Ns 3 То же, что в N4 3
То же, что в Ns 4 То же. что в № 4

То же, что в № 5 То же. что в № 5



№
нед

Стойка Захват
атакуюшего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Прием

LI. Повторение пройденного материала
12. Леван.

разноименная
За шею и 
раз но номе иное

Подворот садясь, 
входом

А -  справа, 
сбоку, лицом

Накат прогибом

13.
предплечье

Наклон,
с m  и вая толчком

к ногам П
Подкат вращаясь

14. Прогиб разворотом, 
садясь

Откат переходом, 
захв. дальней руки 
снизу

15. Запрокидывание, садясь 
(влево)

Откат, забеганием, 
захватом дальней руки 
снизу

16. Повторение пройденного материала
17. Правая, разноим. То же. зеркально То же, что в №  (2 То же, То же, что в № 12

18. То же, что в № 13 зеркально То же, что в № 13
19. То же, что в № 14 То же, что в № 14
20. То же, что в №  15 То же, что в№  15



№
нел

Стойки Зихв-ат
атакующего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Прием

2]. Повторение пройденного материала
22. Левая,

одноименнаямая
За одноименное 
плечо и 
разноименное

Отворот захватом руки 
на плечо, салясь, 
скрестно

А -  с головы 
П. захв. шеи 
предплечье

Откат забеганием 
(вправо от себя)

21. Наклон, салясь 
под 1 L ie  чо

н предплечья 
(слева от П)

Подкат, вращаясь 
(влево от себя)

24. Зависание, вращаясь 
(влево от себя)

Заваливание
набеганием

25. Запрокидывание, 
толчком, влево ог себя

Откат переходом 
(влево от себя)

26. Повторение пройденного материала

27. Правая, 
зеркал ьно

То же, зеркально То же. что в № 22 То же, 
зеркально

То же, что в № 22

28. То же. что в № 23 То же, что в №  23
29. То же. что в № 24 То же, что в № 44
30. То же. что в № 25 То же, что в № 25



№
нел

Стоика Захват
атакующего

Прием Исходная
позиция
в партере 

(лежа)

Прием

21. Повторение пройденного материала
22. Левая,

одноименная ная
За одноименное 
плечо и 
разноименное

Отворот захватом руки 
на плечо, садясь, 
скрестно

А -  с головы 
П, эахв, шеи 
предплечье

Откат забеганием 
(вправо от себя)

23. Наклон, садясь 
под плечо

и предплечья 
(слева от П)

Подкат, врашалсь 
(влево от себя)

24. Зависание, вращаясь 
(влево от себя)

Заваливание
набеганием

25. Запрокидывание, 
толчком, влево от себя

Откат переходом 
(влево от себя)

26. Повторение пройденного материала
27. Правая,

зеркально
То же. зеркально То же. что в № 22 То же, 

зеркально
То же, что в № 22

28. То же. что в № 23 То же. что в № 23

29. То же. что в №  24 То же, что в № 44
30. То же. что в № 25 То же, что в № 25



№
нел

Стойка Захват
атакующего

Прием Исходная 
лозиння 
в партере 

(лежа)

Прием

ЗС Повторение пройденного материала

32, Левая,
разноименно

Захват
одноименного 
предплечья 
и голов

Запрокидывание, 
сваливанием (влево)

Удержание
сбоку

Дожимы при 
неквал ифнцированном 
сопротивлении П

33. Вращение Удерж
с головы

То же

34, Проворот обратным 
захватом руки под 
плечо, выходом

Удерж
поперек

То же

35, Наклон набеганием Удерж
поперек
спиной

То же

36, Повторение пройденного материала
37. Правая,

зеркально
То же, зеркально То же, что в № 32 Удержание

сбоку
Перекаты снизу

38, То же, что в Nv 33 Удерж 
с головы

Перекаты снизу



№
нед

Стойка Захват
атакующего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Прием

39,

40,

То же. что в № 34 Удерж
поперек

Перекаты снизу

То же. что в № 35 Удерж
поперек
спиной

Перекаты снизу

41, Повторение пройденного материала
42, Соревнования на демонстрацию изученного материала
* — первоочередное изучение приемов из левосторонней стойки связано с необходимостью нейтрализовать 
общепринятую привязанность к правосторонней стойке и дать возможность «скрытым» левостоечникам закре­
пить умения в удобных условиях.



№
неде­

ли

Стойка Захват
атакующего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Приемы с вариантами 
захватов, простейшая 

защита

L Повторение проворотон и откатов
г Повторение наклонов, одергиваний и подкатов
3 . Повторение разворотов и накатов
4 . Повторение запрокидываний, зависаний и заваливаний

5 , Одноименная Обхват туловища 
с ближней рукой

Прогиб в сторону 
прижатой руки

Пр-к низко, 
А -  сбоку, 
лицом 
к голове П

Откат забеганием, 
зашиты

6 . Наклон сваливанием Подкат вращаясь, 
защиты

г Разгиб Откат переходом, 
защиты

8 , Запрокидывание Перебрасывание 
под воротом, защиты



№
неде­

ли

Стойка Захват
атакующего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Приемы с вариантами 
захватов, простейшая 

защита

9. Повторение пройденного материала
10. Разноименная За туловище 

из-под плеча
Подворот входом Пр-к низко* 

А -  сбоку.
Перебрасывание 
прогибом, зашиты

Л.

и разноименную 
руку

Прогиб (отрывом)

лицом к 
ногам П

Перебрасывание 
вращаясь* зашиты

12. Запрокидывание Перебрасывание 
прогибом, защиты

1ДДД1 Сдергивание нырком Перебрасывание 
вращаясь, зашиты

И. Повторение пройденного материала
15. Одноименная За ближнее плечо 

обеими руками
О порот через плечо Пр-к низко, 

А “  с головы 
и сбоку

Откаты забеганием, 
защиты

16. Прогиб через плечи Подкаты вращаясь* 
зашиты

17. Наклон через плечи Откаты переходом, 
зашиты



№
неде­

ли

Стойка Захват
атакующего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Приемы с вариантами 
захватов, простейшая 

защита

18, Вращение через плечи Откаты переходом, 
зашиты

.19. Повторение пройденного материала
20, Разноименная Узел плеча сверху 

с захватом 
разноименной 
руки

Отворот выходом Пр-к высоко, 
А -  сбоку, 
лицом 
к голове

Перебрасывание 
подворото м, 
защиты

21. Прозиб разворотом Перебрасывание 
прогибом, защиты

22, Наклон затариванием Откат, набегая
23, Прогиб, нрашаясь Откат, сгибаясь, 

рывком дальней руки
24, Повторение пройденного материала
25, Одноименная Обхват шеи 

и плеча снизу 
(узел)

Полворот скрестно А -  низко, 
П -  сбоку, 
лицом 
к голове А

Сбрасывание
подворотим

26, Наклон сваливанием Сбрасывание вращаясь



№
неже­

ли

Стойки Захват
атакующего

Прием Исходная 
позиция 
в партере 

(лежа)

Приемы с вариантами 
захватов, простейшая 

защита

27. Полворот выходом Сбрасывание сгибаясь
28. Подворогт обратным 

выходом
Сбрасывание вы седом

29. Повторение пройденного материала
30. Разноименная Узел из-под плеча Прогиб разворотом А — низко, 

П сбоку, 
лицом 
к ногам А

Выходы наверх выседом

3h

с захватом головы

Подпорот выходом Выходы наверх 
забеганием

32. Бросок врашансь Сбрасывание вращаясь
33. Наклон со сменой 

стойки
Сбрасывание выседом

34. Повторение пройденного материала
35. Одноименная За шею сверху 

и разноименную
Про™б в сторону 
обхвата шеи

А -  на мосту, 
П -  сбоку

Дожимы, перекаты 
снизу, вращаясь

36.
руку

Вращение в сторону 
захваченной руки

Дожимы, перекаты 
снизу, сгибаясь



Виды контроля общей и специальной физической,
спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля

В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, текущий и оперативный. Каждый из них увязывается с 
соответствующим типом физических и психических состояний спортсменов.

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе 
объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 
различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного 
тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, 
макроцикла, периода или этапа.

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий 
занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в 
целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 
соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков -  необходимые условия для выявления недостатков педагогического процесса, 
закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков.

Этапный контроль направлен систематизировать знания,умения инавыки, закреплять и упорядочивать их. Периодическая 
проверка проводится в виде зачетов (каждый месяц), экзаменов по выполнению контрольно-переводных нормативов (1 раз в 
год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 
На зачетах в основном проверяются знания, умения выполнять технические действия проверяются в процессе просмотра 
технической подготовленности дзюдоистов, а степень совершенства навыка борьбы проверяется в основном на соревнованиях.

Текущая проверка осуществляется тренерамив процессе беседы и наблюдением за действиями борца. Умения проверяются 
наблюдением за попытками выполнения технических действий при разучивании и в схватках. Эффективность усвоения 
материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. 
Прежде чем исправить ошибку, тренер выясняет ее причину. В практике чаще всего встречаются две основные причины



возникновения ошибок в выполнении приемов и упражнений спортсменами: неправильное представление о действии и 
недостаточная физическая подготовка, а также усложнение условий, затрудняющих выполнение. Если у спортсмена сложилось 
неправильное представление о действии, тренер исправляет его ошибку повторным показом и объяснением, акцентируя 
внимание на те детали, о которых у борца сложилось неправильное представление. В этом случае пользуются различными 
методическими приемами:

□ выполнение элемента приема, в котором имеется ошибка;
□ выполнение приема в целом, обращая внимание на изменение в неудавшемся элементе приема;
□ предложение выполнить прием неправильно, но с такой ошибкой в проведении, которая ликвидирует первоначально 

неправильное выполнение;
□ выполнение приема тренером с тем спортсменом, у которого обнаружена ошибка;
□ тренер предлагает спортсмену выполнить прием на себе. Во время выполнения он правильно направляет его усилие и в то 

же время не дает выполнить неправильное движение.
Если спортсмены имеют недостаточное физическое развитие или недостаточную физическую подготовку, то им 

рекомендуются такие общеразвивающие и специальные упражнения, которые помогут быстро ликвидировать отставание в 
выполнении приема.

В том случае, если ошибка возникает в результате усложнения условий для выполнения приема или упражнения, тренер 
принимает меры для того, чтобы упростить их. Это можно сделать:

□ подбором партнеров, (более легких, более слабых, более удобных для выполнения приемов);
□ указания партнеру, как помочь товарищу при выполнении им приема;
□ выполнение приема на манекене.
Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний-срочных реакций организма спортсменов на 

нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов 
предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 
мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от спортсмена.



8.КОНТРОЛБНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки

№
п/п

У праж нения
Единица

измерения

Н орматив до года 
обучения

Н орматив свыш е года 
обучения

мальчики девочки мальчики девочки

1. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки

1.1. Б ег на 30 м с не более не более
_____ 6,9_____ ____Ж ____ _____6 7 _____ _____ 6 8 _____

1.2. С гибание и разгибание рук 
в упоре леж а на полу

количество

раз
не менее не менее

7 4 10 6

1.3.
Н аклон вперед из 

полож ения стоя на 
гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +3 +5

1.4. П ры ж ок в длину с места 
толчком  двумя ногами

см
не менее не менее

110 105 120 115

1.5.
М етание теннисного мяча 

в цель, дистанция 6 м количество
попаданий

не менее не менее

2 1 3 2

2. Н орм ативы  специальной физической подготовки

2.1
Стоя ровно, на одной ноге, 
руки на поясе. Ф иксация 

полож ения
с

не менее не менее

10,0 ____ 8 0 ____ 12,0 10,0

2.2
П одъем  ног до хвата 

руками в висе на 
гимнастической стенке

количество

раз

не менее не менее

2 3



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода
на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

№
п/п

У праж нения Е диница измерения
Н орматив

м альчики/

ю нош и

девочки/

девуш ки

1. Н орм ативы  общ ей ф изической подготовки

1.1. Б ег на 60 м с не более
10,4 10,9

1.2. Б ег на 1500 м мин, с не более
8.05 8.29

1.3.
С гибание и разгибание рук в упоре леж а на полу

количество раз не менее
20 15

1.4. Н аклон вперед из полож ения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см
не менее

+5 +6

1.5. Ч елночны й бег 3x10 м с не более
________ 8 7 ________ ______9Д______

1.6.
П ры ж ок в длину с м еста толчком  двумя ногами

см не менее
160 145

1.7.
П одтягивание из виса на вы сокой перекладине

количество раз не менее
7

1.8. П одтягивание из виса леж а на низкой 
перекладине 90 см

количество раз не менее
11

2. Н орм ативы  специальной физической подготовки

2.1. П одъем вы прямленны х ног из виса на 
гимнастической стенке в полож ение «угол»

количество раз
не менее

6 4

2.2. П ры ж ок в высоту с места см
не менее 40



2.3. Тройной пры ж ок с места м
не менее 5

2.4.
Бросок набивного мяча (Зкг) вперед из-за головы

м
не менее 5,2

2.5. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м
не менее 6,0

3. У ровень спортивной квалификации

3.1. П ериод обучения на этапах спортивной подготовки (до трех лет)
;портивные разряды  - «третий 
ю нош еский спортивный разряд», 
«второй ю нош еский спортивный 
разряд», «первы й ю нош еский 
спортивны й разряд»

3.2. П ериод обучения на этапах спортивной подготовки (свыш е трех лет) спортивны е разряды  - «третий 
спортивны й разряд», «второй 
спортивны й разряд», «первый 

спортивны й разряд»

Инструкция по выполнению нормативов при проведении промежуточной 
аттестации и аттестации по итогам освоения программы по годам 
Бег 30 м и 60 м. Бег выполняется с высокого старта. Секундомер запускается 
по свистку тренера.
Бег на 1500 м проводится на стадионе. Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой ровной 

местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. Группа участников выстраивается за 3 метра до стартовой 
линии. По команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. После свистка или команды «Марш!» они 
начинают бег. При беге участникам запрещается наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению 
дистанции. Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа - упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 
чем на 45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 
опоры. Тестирование проводится в гимнастическом (спортивном) зале или на универсальной спортивной площадке. 
Засчитывается количество правильно выполненных циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом 
судьи вслух или с использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ). Сгибая руки, 
необходимо коснуться грудью пола или контактной платформы высотой 5 см, затем, разгибая руки, вернуться в исходное 
положение и, зафиксировав его на 1 секунду, продолжить выполнение испытания.

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье - стоя на гимнастической скамье, ноги 
выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. По команде судьи участник выполняет два 
предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник максимально сгибается 
и фиксирует результат в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня 
гимнастической скамьи определяется знаком « - » , ниже - знаком «+ ».

Челночный бег 30 м (3x10 м). На расстоянии 10 м друг от друга обозначаются линия старта и контрольная линия. По сигналу 
испытуемый начинает бег, преодолевая обозначенную дистанцию 3 раза. При изменении направления движения обе ноги 
испытуемого должны пересекать каждый раз одну из упомянутых линий.

Прыжок в длину с места. Испытуемый принимает исходное положение на контрольной линии (ноги на ширине плеч). Не 
переступая ее, он делает несколько махов руками и, с силой оттолкнувшись обеими ногами, махом рук снизу-вверх производит 
прыжок. Из трех попыток засчитывается лучший результат.

Метание теннисного мяча в цель производится с расстояния 6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч диаметром 90 
см. Нижний край обруча находится на высоте 2м от пола. Участнику предоставляется право выполнить 5 бросков. 
Засчитывается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем.

Фиксация положения, стоя на одной ноге, руки на пояс желательно проводить в спортивном зале на ровной горизонтальной 
поверхности. Фиксация начинается при правильной стойке участника по свистку судьи и заканчивается потерей равновесия.

Подъём ног до хвата руками производится на шведской стенке. Засчитывается количество касаний ногами перекладины, за 
которую держатся руки испытуемого. После каждого касания необходимо принять исходное положение - ноги вниз.

Подтягивание из виса на прямых руках хватом сверху производится так, чтобы подбородок оказался выше перекладины. 
После чего необходимо опуститься в вис до полного выпрямления рук и зафиксировать это положение в течении 1 с. Испытание 
выполняется на большее количество раз.



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

Подъём выпрямленных ног из виса на шведской стенке в положение «угол». Стараясь сохранять вертикальное положение 
корпуса от плеч до тазовой области, необходимо поднять ноги на угол 90 градусов, задержаться на 2-4 с, опустить ноги вниз. 
Можно поднимать ноги чуть выше. Упражнение на количество раз.

Прыжок в высоту с места выполняется также, как и прыжок в длину с места, с той лишь разницей, что прыгать необходимо 
вверх, преодолевая горизонтальную планку (запрыгивание).

Тройной прыжок с места. Выполняется на ровной площадке с любым покрытием с размеченной линией отталкивания и 
местом приземления и контрольными отметками через каждые 5 см. Результаты определяются до ближайшей к линии 
отталкивания отметке, оставленное любой частью тела с точностью до одного сантиметра. В зачет идет лучшая из трёх 
попыток.

Бросок набивного мяча(Зкг) выполняется на стадионе. Испытуемый берёт набивной мяч двумя руками, заводит за голову и 
резким движением выбрасывает(выталкивает) мяч вперёд. Бросок набивного мяча назад: испытуемый держа мяч двумя руками 
перед собой, резким движением выбрасывает набивной

мяч назад.
При приеме нормативов промежуточной аттестации возможны изменения или дополнения видов нормативов и при 

необходимости оценки дополнительных физических качеств на усмотрение тренера-преподавателя по согласованию с 
руководством учреждения можно принять другие нормативы комплекса ГТО («Готов к труду и обороне») согласно возрастной 
ступени.

Оценка уровня специально-физической и технической подготовки борцов по данной программе осуществляется в 

конце учебного года. В ходе аттестации, обучающиеся демонстрируют уровень выполнения основных элементов греко- 

римской борьбы (индивидуально или в спаринге):

Переводы в партер - рывком за руку

нырком под руку 

подбивом руки соперника 

«бычок»



захват головы соперника 

«маятник»

Броски через спину - бросок с колен

бросок захватом руки и шеи 

бросок захватом руки и туловища 

бросок захватом руки двумя руками 

бросок с петли 

бросок с обратной петли 

бросок вращением
Контрприемы и - посадка за туловище защиты

посадка за руку 

накрывание
контрприемы от переводов в партер 

контрприемы при попытках бросков через спину



Броски через себя
- прямой бросок прогибом

- бросок прогибом с переступанием  ноги соперника

- бросок прогибом с зависом

- боосок прогибом захватом  за  две d v k h

Приемы техники 
нападения

- скручивание

У мение брать захваты: рук, головы, туловищ а. Сочетать правильность 
перехода с одного захвата к другому. С ледить за  правильностью  
постановки ног в движ ении в стойке и правильностью  защ иты  в 
партере.

Обманные действия Ф инт на рывок, ф инт на бросок, ф инт на проход, лож ны е движения.

Техника защиты С тойка защ ищ аю щ егося борца более низкая. П ередвиж ения в защ итной

Техника стойке вперед, назад, в стороны. Сочетание способов
передвижений. передвиж ения с техническим и приемами борьбы  в защ ите и 

контрнаступлении.

П риемы в партере - переворот захватом  рукой ш еи из под плеча
- переворот захватом  рукой плеча соперника
- переворот захватом  и скручиванием  руки соперника
- переворот накатом  в различны х сочетаниях
- высокий накат
- вытаскивание из партера с броском
- обратны й пояс
- вытаскивание с броском  в захвате обратны й пояс



Т а к т и к а  н а п а д е н и я . Т актика нападения м ож ет бы ть разной и зависит от м ногих факторов:

И н д и в и д у а л ь н ы е

д е й с т в и я

-ты  проигры ваеш ь, но врем я подготовить и вы полнить прием  ещ е достаточно

- ты  проигры ваеш ь, но врем я вы полнить прием  ещ е есть

- ты  проигры ваеш ь и врем ени почти нет

соперник очень скользкий и вы полнить некоторы е прием ы  ф актически невозм ож но

Т а к т и к а  за щ и т ы .

- ты  вы игры ваеш ь, но хочеш ь заверш ить схватку досрочно

- ты  им ееш ь более сильны е ноги и тесниш ь соперника за ковер

- соперник сильно устал  и начал ош ибаться
П рим енение изученны х защ итны х стоек и передвиж ений в зависим ости от

И н д и в и д у а л ь н ы е

д е й с т в и я действия и располож ения нападаю щ его. Н е поддаваться на лож ны е движ ения соперника. 

П остоянно следить за врем енем  и слы ш ать возгласы  арбитра, не вы ходить за ковер, 

воврем я разворачиваясь. С амому не делать рискованны х действий в конце поединка, 

только подготовленны е контрприем ы . Бы ть м аксим ально сконцентрированны м  на  

действиях соперника.



Контрольные нормативы для определения уровня специально-физической и 
технической подготовке обучающихся._________________________________

техника норматив/приемы показатель

Приемы техники 
выполнения приема в 

стойке

- перевод в партер ры вком за  руку
- перевод в партер нырком под руку
- «бычок»
- «маятник»
- посадка за  руку
- посадка за  туловищ е
- накрывание
- бросок с колен
- бросок через спину захватом  руки и ш еи
- бросок через спину захватом  руки и 
туловищ а
- бросок с петли
- бросок с обратной петли
- бросок вращ ением
- скручивание
- прямой бросок прогибом
- бросок прогибом с переступанием  ноги

технически правильное 
вы полнени е приема

Приемы техники 
выполнения в партере

- переворот рукой из под плеча на шею
- «клю ч»
- переворот накатом
- переворот накатом  с захватом  руки
- высокий накат
- обратны й пояс
- подъем соперника в стойку с броском

Другие группы 
приемов

-мельница
- проходы  в туловищ е
- захват головы соперника
- удерж ание в опасном полож ении
- конртприемы
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