
Рабочая программа дополнительной общеразвивающей программы 

по спортивной борьбе (греко-римской) 

 

Многолетняя подготовка борцов базируется на системе специфических средств и 

методов, применяемых поэтапно, с учетом возрастных особенностей занимающихся. 

3.1. Содержание и методика работы на спортивно-оздоровительном этапе. 

На начальном этапе занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план 

разностороннюю физическую подготовку и направленно развивать физические качества 

путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных 

заданий с учетом подготовки спортсмена). Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки.  

Главная цель данного этапа многолетней подготовки в спортивной борьбе – 

утверждение в выборе спортивной специализации – греко-римской борьбы – и овладение 

основами техники. 

Основные задачи спортивно-оздоровительного этапа: 

- привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом и формирование 

у них устойчивого интереса к систематическим занятиям спортивной борьбой; 

- укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений и 

формирование основ ведения единоборства; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий 

различными видами физических упражнений; 

- выявление задатков и способностей детей, отбор и комплектование учебных 

групп; 

- подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической 

подготовке соответствующей возрастной группы. 

Основные средства этапа: 

- подвижные игры и игровые упражнения; 

- общеразвивающие упражнения; 

- элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- метание (легкоатлетических снарядов, набивных и теннисных мячей и др.); 

- скоростно-силовые упражнения (отдельные и виды комплексов); 

- гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

- школа техники греко-римской борьбы и изучение технико-тактических 

комплексов; 

- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: строго регламентированный; 

непрерывный; игровой; повторный; равномерный; круговой; контрольный; 

соревновательный. 

 

Объем тренировочной нагрузки  
Этап подготовки СОГ 

Количество часов в неделю 6 

Количество тренировок в неделю 3 

Общее количество часов в год 276 

Общее количество тренировок в год 138 

 

Содержание и методика работы по предметным областям подготовки 

 

Теоретическая подготовка 
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Теоретическая подготовка может проводиться как в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, так и как элемент практических занятий непосредственно в процессе 

спортивной тренировки. В этих случаях теоретические занятия органически связаны с 

физической, технико-тактической, морально-волевой подготовкой. В процессе 

теоретических занятий целесообразно шире использовать активные методы обучения, в 

частности проблемный метод анализа конкретных ситуаций. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий.  

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической 

подготовки можно вносить коррективы. В данном разделе программы приводится 

примерный перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание.    

 

№ Наименование темы, раздела подготовки СОГ 

 Теоретические занятия 4 

1 Физическая культура и спорт в РФ. Спортивная борьба в РФ 1 

2 Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена 1 

3 Гигиена, закаливание, питание и режим борца 1 

4 Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой 1 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в РФ. Спортивная борьба в РФ. 

Физические упражнения как одно из эффективных средств физического 

совершенствования человека. 

Формы и организация занятий по физической культуре и спорту. 

Борьба – как старейший самобытный вид физических упражнений. Широкое 

отображение ее в исторических летописях и памятниках народного эпоса. Виды и 

характер самобытной борьбы у различных народов нашей страны. 

Тема 2. Влияние занятий борьбой на строение и функции организма спортсмена. 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических 

занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических 

качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной 

осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической 

работоспособности. 

Тема 3. Гигиена, закаливание, питание и режим борца. 

Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена борца: 

рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена. Основные 

элементы режима. Примерная схема режима дня юного борца. 

Тема 4. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. 

Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные 

действия в борьбе. Техника безопасности при выполнении различных обще-

подготовительных и специально-подготовительных упражнений борца. Страховка и 

помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по борьбе и другим видам 

спорта. 

 

Практическая подготовка 
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Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка – это физическая подготовка, осуществляемая 

безотносительно к конкретному виду деятельности человека. Она направлена на 

укрепление здоровья и разностороннее развитие занимающихся, повышение 

работоспособности и развитие качеств без учета специфики избранного вида спорта. 

Средствами ОФП являются: 

1. Обще-подготовительные упражнения  

* 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, на внешнем и 

внутреннем своде стопы; 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, с захлестом голени, с поворотом на носках; в равномерном и 

переменном темпе; мелким и широким шагом; 

* 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 вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; спрыгивание с 

высоты;  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 3600; 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). 

2. Упражнения без предметов  

* для рук и плечевого пояса: 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.;  

* для туловища: наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных 

положений и с различными движениями руками; дополнительные пружинистые наклоны; 

круговые движения туловищем; прогибы лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа 

спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное 

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

движения ногами и др.;  

* для ног: в положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; 

приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными 

пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух 

ногах на месте и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.; 
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* для рук, туловища и ног: в положении сидя (лежа) различные движения руками и 

ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и ногами на 

координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления 

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

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

расслабление и др.; 

* для формирования правильной осанки: стоя спиной возле вертикальной 

плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием на носки; 

наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, 

прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти 

на несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в 

исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к 

вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в 

основной стойке руки на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же 

и.п. пройти заданное количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на 

полу нитями (скакалками), 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; 

* на расслабление: из полу-наклона 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 

свободно висящей расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при 

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

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

вверху, расслабление мышц рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

* дыхательные упражнения: синхронное чередование акцентированного вдоха 

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты 

головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево-вправо 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. 

3. Упражнения с предметами  

* со скакалкой: прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот 

скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по 

прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную вдвое, вчетверо; те же 

прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание 

скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др; 

* с гимнастической палкой: наклоны и повороты 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 3600; переворот вперед с упором палкой в ковер (с 
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разбега и без разбега); кувырки с палкой (вперед, назад); перекаты в сторону с палкой 

вверху (не касаясь палкой ковра) и др.; 

* с теннисным мячом: броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, лежа) одной и 

двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на ходу и при 

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

* с набивным мячом (вес мяча 1-2 кг): вращение мяча пальцами; сгибание и 

разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с движениями 

туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и приседанием; 

перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на 

спине, на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди 

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

между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты 

и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) 

и др.; 

* с гантелями (вес до 1 кг): поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и 

повороты туловища с гантелями в вытянутых руках; приседания с различными 

положениями гантелей; вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в 

положении руки внизу, вверху, впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх 

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

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

наклоны и повороты туловища с гантелями в руках (руки за головой, в стороны, впереди, 

вверху); жонглирование гантелями – броски и ловля за ручку (головку) без вращения, с 

вращением в полете (0,5-2 оборота), с вращение из руки в руку и др.;  

* с гирями (для тренировочных групп 3-го года обучения и старше): 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 рук; то же одной рукой (из виса, с 

пола), вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя руками, одной 

рукой; одновременное и поочередное поднимание двух гирь на грудь, выжимание от 

груди, вырывание вверх на прямые руки; повороты и наклоны с гирей в руках; приседания 

с гирей в руках (у груди, на плече, за головой, за спиной, в выпрямленных руках). 

Жонглирование: бросить гирю и поймать другой рукой; то же, но поймать той же рукой 

без вращения, вращая дужкой от себя вверх, от себя в сторону, к себе внутрь, к себе вниз; 

то же, но поймать гирю после вращения разными способами другой рукой; бросить гирю 

и поймать донышком на ладонь; жонглирование в парах и др.; 

* со стулом: поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки не сгибать); 

поднимание за две ножки (одну ножку) двумя (одной) руками; стойка на руках с упором в 

спинку и сиденье стула; стоя сбоку, захватить стул за спинку и сиденье, перенести ноги 

через стул, сесть на сиденье и вернуться в и.п. (сиденья ногами не касаться); наклоны 

назад, сидя на стуле (с зафиксированными ногами) и др. 

4. Упражнения на гимнастических снарядах  

* на гимнастической скамейке: упражнения на равновесие – в стойке на одной ноге 

махи другой ногой, вращение рук в различных направлениях, вращение туловища; 

прыжки на двух ногах, с одной на другую, на одной ноге с поворотом на 900, 1800, 3600; 

сидя на скамейке, поочередное и одновременное сгибание и разгибание ног; сидя верхом 

на скамейке, поочередные наклоны к правой и левой ногам; 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, 
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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 опускание ее в другую сторону (группа в колонне по одному, боком к скамейке) 

и др.; 

* на гимнастической стенке: передвижение и лазанье с помощью и без помощи ног, 

стоя на разной высоте; прыжки вверх с рейки на рейку одновременным толчком руками и 

ногами; прыжки в стороны, сверху вниз, подтягивания на верхней рейке в висе лицом к 

стенке, спиной к стенке; в висе на верхней рейке поднимание ног до касания рейки; угол в 

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

(«флажок»); соскоки из виса спиной к стенке, лицом к стенке (выполняются с толчком и 

без толчка ногами); из виса вниз головой спиной к стенке, сгибаясь, коснуться ногами 

пола; из упора хватом сверху за 4-6 рейку снизу (на расстоянии более 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 рейки как можно дальше); стоя лицом к 

стенке на расстоянии 1-2-х шагов (хват рейки на уровне плеч), махи ногой назад 

одновременно с наклоном вперед и др.;  

* на кольцах и перекладине: подтягивание с разным хватом (ладонями к себе и от 

себя, широким и узким); подъем силой; висы на согнутых руках, головой вниз, на коленях, 

на носках; раскачивание вперед, назад, в стороны, круговое; соскоки вперед, назад, в 

стороны и др.; 

* на канате и шесте: лазанье с помощью ног, без помощи ног, в положении сед 

углом; раскачивание в висе на канате; прыжки на дальность, держась за канат и 

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;. 

* на бревне: ходьба, бег, прыжки с поворотами на 900, 1800, 3600, спрыгивание на 

дальность и точность; 

* на козле и коне: опорные прыжки через снаряды разной высоты; 

* на батуте (для обучающихся тренировочных групп 3-го года обучения и старше): 

прыжок на две ноги; то же с поворотом на 900, 1800, 3600 (в обе стороны), прыжки в 

группировке (согнувшись); прыжок в сед, на колени; то же с поворотом на 900, 1800, 3600; 

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 3600 вокруг продольной оси) на ноги; сальто вперед и назад в группировке на 

ноги; сальто на ноги – прыжок в сед – прыжок с поворотом на 1800- прыжок на колени – 

прыжок с поворотом на 1800 на ноги; ¼ сальто вперед, согнувшись на живот, - ½ сальто 

вперед на спину – прыжок на колени – прыжок с поворотом на 1800 в сед – прыжок с 

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

прыжок, согнувшись, ноги врозь на ноги – сально вперед на ноги и др. 

5. Плавание – обучение умению держаться на воде, погружаться в воду, выплывать; 

изучение техники различных способов плавания; проплывание коротких (25-100 м) 

дистанций на время; игры на воде. 

6. Гребля. 

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

дорожке стадиона на время и др. 

8. Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, 

метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской 
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груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами 

спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в 

различных сочетаниях. 

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

основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка – это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для 

успешного освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта. 

В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей (иногда их 

называют двигательными или психомоторными): 

 координация – способность к целесообразной организации мышечной 

деятельности и ловкость – способность осваивать новые движения и перестраивать 

деятельность в соответствии с обстановкой; 

 гибкость – подвижность в суставах – способность выполнять движения с 

большой амплитудой пассивно и активно; 

 сила – способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических 

движениях; 

 быстрота – способность быстро реагировать и выполнять движения с 

большой скоростью и частотой; 

 прыгучесть – скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте 

отталкивания; 

 равновесие – способность сохранять устойчивое положение в статических и 

динамических упражнениях; 

 выносливость – способность противостоять утомлению. 

Основными средствами СФП в греко-римской борьбе являются: 

1. Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, 

из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в 

группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до 

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

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

перевороты боком; комбинации прыжков. 

2. Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой 

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

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

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

рук; движения вперед-назад, в стороны, круговые, стоя на голове с опорой ногами о стену; 

наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках, поднимание и 

опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера. 

3. Упражнения на мосту: вставание на мост, лежа на спине; кувырком веред, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным 

мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с 

поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту вперед-назад, с поворотом головы 

влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и 

разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами 

вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без 

партнера, с партнером, проводящим удержание. 

4. Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук 

при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, 

из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную 
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палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение 

на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего на 

червереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; 

кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с 

падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за 

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

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

5. Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 

приемов без партнера; имитация различных действий и оценочных приемов с манекеном; 

имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, набивными 

мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером без 

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

партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения. 

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

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

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

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

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

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

имитация изучаемых приемов. 

7. Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за пояс, 

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

партнера на плечах, на спине, на бедре; приседания и наклоны с партнером на плечах; 

приседания, стоя спиной друг к другу, сцепив руки в локтевых сгибах; ходьба на руках с 

помощью партнера; отжимания, опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь 

в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в 

упоре лежа; вставание в стойку с помощью партнера. 

8. Специализированные игровые комплексы  

* игры в касания: смысл игры – кто быстрее коснется определенной части тела 

партнера. Если рассматривать использование игр применительно к борьбе, то это 

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

перемещаться вперед-назад, в разные стороны, выпрямляться и пр. в манере, характерной 

для спортивной борьбы, но и конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», 

присущие реальному соревновательному поединку. Игра систематически и постепенно 

подводит занимающихся к выбору выгодной позиции, позы для достижения успеха, 

подбору своей стойки.   

Способы усложнения игры: 

- изменение способов касания руками 

- изменение способов защиты, противодействия (места касания прикрывать нельзя; 

места касания прикрывать можно; захватывать руки партнера нельзя; захватывать руки 

партнера можно; захватывать может только один из партнеров; т.д.) 

- изменение размеров игровой площадки 

- выравнивание различий между физическими возможностями занимающихся (т.е. 

проведение игр с форой); 

* игры в блокирующие захваты: суть игры – один из играющих, осуществив в 

исходном положении заданный захват, стремится удержать его до конца поединка (3-5 с, 

предел – 10 с), другой старается как можно быстрее освободиться от захвата. Победа 

присуждается спортсмену, успешно решившему свою задачу, затем партнеры меняются 

ролями. Игры проводятся на ограниченной площади, выход за пределы считается 

поражением. Проигрыш засчитывается и за касание пола рукой, коленом, за 

преднамеренное падение, попытку провести прием с падением. Данный игровой материал 

одновременно является упражнением в решении определенных, нестандартных 
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двигательных задач. Поэтому на начальных этапах освоения игр не следует сразу 

показывать способы наиболее рационального освобождения от захватов, предоставив 

обучающимся самостоятельно, творчески найти их. В дальнейшем, когда подросток 

научится самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение техники 

выполнения, выбор оптимальных ее вариантов;   

* игры в атакующие захваты: направлены на постепенный поиск способов решения 

большей части соревновательной схватки борцов, связанной с маневрированием, 

блокированием, выполнением действий, несущих преимущество (сбить в партер, на 

колени, провести прием). В зависимости от поставленных задач играм можно придать 

характер специальной силовой работы, где практически решаются все виды 

распределения усилий, встречающихся в борцовском поединке.  В основу игр в 

атакующие захваты положены элементы позиционной борьбы,  наблюдаемые в 

соревновательных поединках. Суть игры заключается в том, чтобы добиться одного из 

захватов, обусловленных заданием, и реализовать его каким-либо преимуществом над 

соперником. Последнее может выражаться в удержании захвата заданное время, сбить 

соперника на колени, зайти сзади, провести сваливание, теснить и т.д.  Арсенал 

возможных атак, завершающихся оценочными приемами или признаками преимущества, 

у начинающих борцов невелик. Поэтому факт победы как конечная цель задания в играх 

усложняется постепенно. Главное назначение этого задания – приучить обучающихся 

мыслить категориями решений создавшейся ситуации, достижения преимущества над 

соперником за счет всех возможных в данном случае действий. Основные варианты 

атакующих захватов: руки, руки и шеи, рук с головой, руки и туловища, шеи и туловища, 

туловища и др.;  

* игры в теснения: борьба за участок площади является одним из основных 

компонентов спортивного поединка. Это не просто выталкивание, это теснение 

противника активными действиями из зоны поединка (в пределах правил), парализуя его 

попытки к действию, вынуждая к отступлению. Значение данного упражнения для 

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

касания и захваты с постепенным переходом к элементам теснения соперника учит 

подростков пониманию психологического состояния конкурентов, умению использовать 

их слабые стороны, приучает не отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, 

перемещаться и действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже 

соревнование, борьба, а борец, получивший ряд предупреждений за уходы с ковра в 

захвате, снимается с поединка. Итак, игры с заданием теснить соперника являются 

базовой подготовкой к овладению элементами борьбы. 

* игры в дебюты: после ознакомления с играми, где фактически начинается 

освоение элементов перемещения, способов завоевания захватов и освобождение от них 

на фоне маневрирования и т.п., обучающимся предлагается игровой материал в более 

сложных условиях – начать поединок, находясь в различных позах и положениях по 

отношению друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно сложившейся ситуации, 

искусство владеть своим телом, ловкий маневр помогают эффективно начать прерванный 

поединок в наиболее выгодных, даже в невыгодных условиях, своевременно блокировать 

или ограничить действия соперника. Исходные положения: 

- спина к спине; 

- левый бок к левому; 

- правый бок к правому; 

- левый бок к правому; 

- правый бок к левому; 

- соперники разошлись-встретились; 

- один партнер на коленях, другой – стоя; 

- оба соперника на коленях; 

- соперники лежат на спине; 



10 
 

- соперники стоят на «мосту» и т.д. 

Усложнение исходных положений: 

- руки вверху прямые; 

- руки соединены в «крючок» над головой; 

- руки выпрямлены вдоль тела; 

- руки соединены в «крючок» за спиной. 

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

за пределы круга, коснуться указанной части тела, оказался сзади за его спиной, сбил на 

колени либо положил на лопатки. В старших возрастных группах, где содержание игр по 

трудности максимально приближено к реальным условиям поединка, оценка 

преимущества над соперником повышается по степени сложности завершающего 

технического действия, например, сбил соперника на колени – 1 очко; преследуя, положил 

соперника на лопатки – 2 очка и т.д. Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен 

весь предыдущий материал, каким способом действий отдают предпочтение обучающиеся 

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

блокирование). Время, отводимое для решения поставленной задачи, не должно 

превышать 10-15 с.; 

* игры в перетягивание: для развития силовых качеств – парные и групповые 

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

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

* игры с опережением и борьбой за выгодное положение: для формирования 

умений быстро находить и осуществлять атакующие решения из неудобных исходных 

положений – лежа на спине, на животе, на боку, ногами друг к другу – выйти наверх и 

прижать соперника лопатками к ковру; стоя на коленях, сидя, лежа – по сигналу встать и 

зайти за спину партнеру;  

* игры за сохранение равновесия: в разных исходных положениях; в положении 

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

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

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

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

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

добиться потери равновесия соперника;  

* игры с отрывом соперника от ковра: для развития физических качеств и 

формирования навыков единоборства – в разных исходных положениях, с различными 

захватами, с ограничением площади передвижения; 

* игры за овладение обусловленным предметом (мячом, палкой, булавой, 

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

совершенствования атакующих и защитных действий, развития скоростных и скоростно-

силовых качеств;  

* игры с прорывом через строй, из круга: для формирования навыков единоборства 

и развития физических качеств.   

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Основные положения в борьбе 

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

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

четвереньках, на одном колене, мост, полумост. 

Положения в начале и конце схватки, формы приветствия. 

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя, вне захвата. 

Элементы маневрирования  



11 
 

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

ноги; нырками и уклонами; с поворотами налево-вперед, направо-назад, направо-кругом 

на 1800. 

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

влево; подтягивания лежа на животе, отжимания волной в упоре лежа; повороты на боку 

вокруг вертикальной оси; передвижения вперед и назад, лежа на спине, с помощью ног; 

движения на мосту; лежа на спине, перевороты сгибанием ног в тазобедренных суставах.  

Маневрирование в различных стойках (левой-правой, высокой-низкой и т.п.): 

знакомство со способами передвижений и действий в заданной стойке посредством игр в 

касания; маневрирование с элементами произвольного выполнения блокирующих 

действий и захватов (наряду с выбором способов перемещений обучающиеся 

самостоятельно «изобретают», апробируют в действии способы решения поставленных 

задач – коснуться рукой (двумя) обусловленного места, части тела соперника, используя 

какой-либо захват, упор, рывок и т.п.).  

Приемы борьбы в партере 

Перевороты скручиванием  

* переворот рычагом 

 Защиты – не дать выполнить захват, прижимая свое плечо к туловищу; выставить 

ногу на ступню в сторону переворота. 

Контрприемы – переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; 

сбивание захватом туловища; сбивание захватом одноименного плеча; переворот выседом 

с захватом руки под плечо. 

* переворот скручиванием захватом рук сбоку 

Защиты – отвести дальнюю руку в сторону; выставить ногу на ступню в сторону 

переворота. 

Контрприемы – переворот за себя захватом одноименного плеча; переворот за себя 

захватом разноименной руки под плечо. 

* переворот скручиванием захватом дальней руки сзади-сбоку 

Защиты – отвести дальнюю руку в сторону; освободить захваченную руку 

предплечья свободной руки; выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону 

переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом). 

Контрприемы – бросок подворотом захватом руки под плечо; переворот за себя 

захватом одноименного плеча и шеи.  

Перевороты забеганием 

* переворот забеганием захватом шеи из-под плеча 

Защиты – поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; 

выставить ногу в сторону переворота; прижимая руку к себе, повернуться спиной к 

атакующему. 

Контрприемы – выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки под 

плечо. 

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

Защиты – лечь на бок спиной к атакующему и упереться рукой в ковер; упираясь 

свободной рукой в ковер, принять положение высокого партнера, отводя плечо 

захваченной руки в сторону. 

Контрприемы – выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки через 

плечо; сбивание захватом руки через плечо. 

Перевороты переходом 

* переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча 

Защиты – не дать перевести себя на живот; лечь на бок со стороны захваченной 

руки на ключ и, упираясь свободной рукой в ковер, не дать атакующему перейти через 

себя. 
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Контрприемы – бросок подворотом захватом руки через плечо; выход наверх 

выседом; переворот махом ногой, прижимая захваченную руку к голове. 

Захваты руки на «ключ» 

*одной рукой сзади 

Защита – выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего. 

* двумя руками сзади 

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

между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

* одной рукой спереди 

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

отходить от него вправо, мешая зайти назад. 

* двумя руками сбоку 

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

* с упором головой в плечо 

Защита – убрать захватываемую руку локтем под себя. 

* толчком противника в сторону 

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

* рывком за плечи 

Защита – в момент рывка за плечи выставить руки вперед. 

* с помощью рычага ближней руки 

Защита – выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым боком 

в сторону от себя. 

Способы сбивания противника на живот: 

- атакующий, удерживая левую руку партнера на ключе, а правой рукой – 

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

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

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

левый бок; 

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

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

живот. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ 

- выставляя ногу, одноименную захваченной руке, вперед на колено; 

- выставляя ближнюю ногу, находящуюся между ног атакующего, вперед и в 

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

Контрприемы при захвате руки на ключ 

- бросок подворотом захватом руки через плечо; 

- переворот в сторону захватом руки за запястье. 

Приемы борьбы в стойке 

Переводы рывком  

 * перевод рывком за руку 

Защита – зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку. 

Контрприемы – перевод рывком за руку; бросок подворотом захватом руки через 

плечо; бросок подворотом захватом запястья. 

* перевод рывком захватом шеи с плечом сверху 

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

Контрприемы – вертушка захватом руки снизу; перевод рывком захватом 

туловища; бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; бросок поворотом 

(мельница) захватом руки, туловища; скручивание захватом руки под плечо.  

Переводы нырком 

* перевод нырком захватом шеи и туловища 
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Защита – захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над 

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

Контрприемы – бросок подворотом захватом руки и другого плеча (подбородка) 

сверху; бросок захватом руки под плечо; бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху 

и другого плеча снизу; бросок подворотом захватом запястья и шеи. 

Переводы вращением (вертушки) 

* перевод вращением захватом руки сверху 

Защита – выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

Контрприемы – перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; 

накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

Броски подворотом (бедро) 

* бросок подворотом захватом руки через плечо 

Защита – приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; приседая, 

отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

Контрприемы – перевод рывком за руку; перевод захватом туловища с рукой сзади; 

бросок прогибом захватом туловища с рукой сзади. 

* бросок подворотом захватом руки под плечо 

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

* бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи 

Защита – приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку 

атакующего на шее или упереться свободной рукой в его поясницу; приседая, отклониться 

назад и захватить туловище атакующего сзади (сбоку). 

Контрприемы – сбивание захватом руки и шеи; бросок прогибом захватом 

туловища (с рукой) сзади (сбоку); перевод захватом туловища сзади. 

Броски поворотом (мельница) 

* бросок поворотом захватом руки на шее и туловища 

Защита – отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. 

Контрприемы – перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; бросок прогибом 

захватом шеи с плечом сверху; накрывание выставлением ноги в сторону, 

противоположную повороту. 

Примерные комбинации приемов 

* перевод рывком за руку – перевод рывком за другую руку; бросок через спину 

захватом руки через плечо; сбивание захватом туловища; сбивание захватом руки двумя 

руками. 

* бросок подворотом захватом руки через плечо – перевод рывком за руку; 

сбивание захватом руки двумя руками; бросок поворотом захватом руки двумя руками; 

сбивание захватом туловища и руки. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в стойке  

* осуществление захватов: предварительных, основных, ответных; захваты 

партнера, стоящего в разных стойках; сочетание захватов; 

*  передвижение с партнером: вперед, назад, влево, вправо; относительно партнера, 

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

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

* выталкивание партнера: в определенном захвате из площади единоборства 

посредством игр в теснение; 

* перетягивание партнера: в обоюдном захвате за край площади ковра, за черту; 

* отрыв партнера от ковра: в обоюдном захвате, вынесение его из площади 

единоборства; 

* выведение партнера из равновесия: находясь с ним в обоюдном захвате, 

вынуждая его коснуться коленом ковра или лечь на живот; 

* выполнение изучаемых приемов: на партнере, стоящем в разных стойках; на 

партнерах разного роста; на партнере, двигающемся в разных направлениях (вперед, 
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назад, в сторону, по кругу); на партнере наступающем, отступающем, сковывающем 

блокирующими захватами и упорами; 

* выполнение комбинации приемов: типа стойка-партер (из изученных приемов); 

выполнение комбинаций в партере, в стойке; 

* выполнение изучаемых приемов на оценку: на точность приземления партнера. 

Тренировочные задания по решению эпизодов схватки в партере и с 

использованием положения «мост»  

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

соединения рук) 

Уходы с моста – забеганием в сторону от противника; переворотом в сторону 

противника. 

Контрприемы с уходом с моста – переворот через себя захватом руки двумя 

руками; выход наверх выседом; переворот через себя захватом туловища. 

*удержание захватом шеи с плечом спереди 

Уход с моста – переворот в сторону захваченной руки. 

Контрприем – переворот захватом шеи с плечом. 

* борьба за захват и удержание партнера из разных исходных положений 

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

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

другу; один на животе, другой на спине; один на спине (на животе), другой на 

четвереньках со стороны головы, со стороны ног, со стороны плеча, сбоку, со стороны 

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

стоя на коленях в обоюдном захвате и др.; борьба захватом за кисти из исходного 

положения, лежа на животе, лицом друг к другу. 

Задания для учебных и учебно-тренировочных схваток  

* задания по совершенствованию умения 

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

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

- проводить конкретные приемы с опережением соперника 

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

положении 

- к искусственной маскировке своих атакующих (защитных) действий 

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

- к рациональному ведению борьбы при передвижении соперника в различных 

направлениях 

- осуществлять блокирующие захваты, не дать сопернику выполнить излюбленный 

атакующий захват 

- атаковать на первых минутах схватки 

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

- проводить приемы в момент выхода противника из неудачно выполненного 

приема 

- добиваться преимущества при необъективном судействе 

- добиваться уверенного преимущества за счет применения разнообразного 

арсенала технико-тактических действий; 

* учебные схватки 

- попеременные схватки различного характера (с разными заданиями) с 

односторонним сопротивлением; смена через 1 мин 

- схватки с ограничением зрительного анализатора (с завязанными глазами) 

- схватки с разрешением захвата только одной рукой 

- схватки на одной ноге 

- уходы от удержаний на «мосту» на время 

- удержание на «мосту» на время 
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- схватки со сменой партнеров 

- схватки с заданием: провести конкретный прием (другие не засчитываются); 

проводить только связки (комбинации) приемов; провести прием или комбинацию за 

заданное время. 

Содержание разминки борца 

Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки является 

освоение комплекса обще-подготовительных и специальных упражнений борца, 

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

в группах начальной подготовки должны быть похожи по своей сути на «большую 

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

этому достигается постепенное повышение требований к психической сфере, личностным 

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

возрастающих с годами специфических требований, спортивного единоборства. 

С учетом этого разминка борца должна состоять из двух частей: общей 

(включающей в себя разнообразные обще-подготовительные упражнения) и специальной 

(включающей в себя специально-подготовительные упражнения). 

Подготовка и участие в соревнованиях 

Формирование умений применять изученные элементы техники и тактики в 

учебной, тренировочной и соревновательной схватках. 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях 

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

тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более сильным партнером. 

Совершенствование знаний в правилах соревнований. 

Воспитание качеств и формирование навыков, необходимых для планирования 

тактики проведения схватки и тактики участия в соревновании. 

Зачетные требования 

* по общей физической подготовке – в течение года в соответствии с планом 

годичного цикла сдавать контрольные нормативы, соответствующие возрасту и году 

обучения; 

* по специальной физической подготовке – выполнение на оценку специальных 

упражнений борца и сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями 

каждого года обучения; 

* по технико-тактической подготовке – знать и уметь выполнять основные 

элементы техники и тактики в соответствии с программным материалом; выполнить на 

оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в стойке и партере 

в соответствии с программным материалом каждого года обучения; уметь проводить 

учебную и соревновательную схватку с выполнением заданий и установок тренера; 

* по психологической подготовке – соблюдение режима дня; ведение дневника 

самоконтроля; выполнение упражнений различной трудности, требующих проявления 

волевых качеств; 

* по теоретической подготовке – знать и уметь применять на практике 

программный материал, соответствующий году обучения. 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 

мероприятий, направленных на формирование умения сохранять оптимальное 

психологическое состояние (спокойствие, самообладание) при сильном нервном 

напряжении: усталости, серьезной конкуренции, неудачах, лидировании и др. Кроме 

этого, психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, 

следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на 
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детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, 

всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

В системе психологической подготовки принято выделять: 

1 – базовую психологическую подготовку; 

2 – психологическую подготовку к тренировкам; 

3 – психологическую подготовку к соревнованиям;  

4 – послесоревновательную психологическую подготовку. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

В спортивной психологии выделяют объективные и субъективные трудности. 

Объективные трудности – трудности, связанные с развитием физических качеств 

силы, выносливости, быстроты, ловкости и гибкости, а также, связанные с 

функциональной подготовкой в избранном виде спорта; 

- трудности, связанные с освоением способов выполнения (техники) двигательного 

действия в избранном виде спорта. Это знания, умения и навыки в дифференцировке 

пространственных, временных и динамических параметров движения; 

- трудности, связанные с планированием и организацией своих действий (тактикой) 

на тренировке и соревнованиях. Очень важно развить способности в оперативном и 

тактическом мышлении спортсмена; 

- трудности, связанные с условиями учебно-тренировочной деятельности. Это 

могут быть недостаточно хорошие места тренировок (залы, стадионы, бассейны), 

метеоусловия, в том числе состав группы (женский или мужской), психологический 

климат в спортивной группе, индивидуальный или командный вид спорта и др.; 

 - трудности, связанные с соревновательной деятельностью в избранном виде 

спорта. Это могут быть новые, незнакомые места соревнования, другой часовой пояс, 

другое место над уровнем моря, внезапное изменение расписания соревнований, 

судейство, характер жеребьевки, метеоусловия, действия спортивного соперника и др. 

Субъективные трудности, связанные с личным переживанием спортсменом 

успеха или неуспеха своей спортивной деятельности, с личным отношением спортсмена к 

своей спортивной деятельности. Это могут быть индивидуальные ценности спортсмена 

(интересы), потребности, мотивы и цели спортивной деятельности как тренировок в том 

или ином виде спорта, так и соревнования. 

Есть субъективные трудности иного порядка – проявление отрицательных эмоций 

страха, неуверенности в своих силах, боязни противника, поражения, чрезмерная 

ответственность за результат своей деятельности, отрицательные предстартовые 

состояния (стартовая лихорадка, стартовая апатия). Так или иначе, основным 

психическим механизмом появления различных субъективных трудностей у спортсмена 

является недостаточное количество информации, знаний, умений и навыков в их 

преодолении. Наличие определенных психологических барьеров не позволяет спортсмену 

раскрыть полностью свои возможности, свою подготовленность в условиях соревнований. 

Воспитание волевых качеств – одна из важнейших задач в деятельности педагога-

тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления 

трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются 
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необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом 

воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в 

процессе тренировочных занятий и соревнований.  

Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, 

задач и направленности тренировочного занятия.   

Основными средствами преодоления объективных и субъективных трудностей 

являются волевые действия. Волевое действие есть деятельная сторона разума и 

морального чувства, управляющая движениями во имя какой-либо цели. Отсюда в 

волевых действиях можно выделить три основных компонента: 

1) интеллектуальный, связанный со способностью человека принимать решения; 

2) эмоциональный как могучий стимулятор двигательных действий; 

3) исполнительный, связанный с осознанной необходимостью двигательного 

действия. 

Волевое действие имеет следующие этапы: 

- постановка цели, появление стремления достичь ее; 

- выбор средств и путей достижения цели; 

- преодоление борьбы мотивов и принятие решения действовать; 

- исполнение принятого решения путем активных действий, направленных на 

достижение цели. 

Соответственно этим этапам проявляются такие психологические компоненты, как 

осознание – планирование – борьба мотивов – волевое усилие. 

Основными средствами волевой подготовки являются физические, спортивные 

упражнения и действия, связанные с развитием физических качеств. В частности, 

количественные характеристики движений по объему и интенсивности требуют самых 

разнообразных волевых усилий в преодолении усталости, связанной с большими 

мышечными усилиями и напряжениями.  

В результате освоения программы, обучающиеся должны приобрести следующие 

навыки по психологической подготовке: 

- соблюдение режима дня; 

- умение вести дневник самоконтроля; 

- выполнение упражнений различной трудности, требующих проявления волевых 

качеств. 

 

Воспитательная работа  

Главная цель воспитания в СШ заключается в формировании у обучающихся 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия; развитие качеств личности гражданина, 

спортсмена, отвечающих национально-государственным интересам России, 

формирование моральной и психической готовности активно соревноваться в любых 

экстремальных условиях спортивного поединка во имя Родины, верности спортивному 

долгу, гордости и ответственности за принадлежность к своей школе, городу, стране. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности 

для воспитания всех этих качеств. 

Методические принципы воспитания: 

1. Общечеловеческие ценности, приоритет личности. 

2. Педагогические принципы воспитания: 

- гуманистический характер (первоочередной учет нужд, запросов и интересов 

обучающихся); 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 



18 
 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Главные направления воспитательного процесса: 

- государственно-патриотическое (формирует патриотизм, верность Отечеству); 

- нравственное (вырабатывает чувство долга, честь, совесть, уважение, доброту); 

- социально-педагогическое (воспитывает коллективизм, уважение к спортсменам 

других национальностей); 

- социально-правовое (воспитывает законопослушность); 

- социально-психологическое (формирует положительный морально-

психологический климат в спортивном коллективе). 

Основные задачи воспитания: 

- мировоззренческая подготовка (понимание целей и задач подготовки к 

ответственным соревнованиям, ценностного отношения к таким понятиям как Отечество, 

честь, совесть); 

- приобщение спортсменов к истории, традициям, культурным ценностям 

Отечества, российского спорта, своего вида спорта, формирование потребности в их 

приумножении; 

- преданность идеалам (развитие таких качеств личности у спортсменов как умение 

самоотверженно вести спортивную борьбу в любых условиях за выполнение 

поставленной задачи в конкретном соревновании); 

- развитие стремления следовать нормам гуманистической морали, культуры 

межличностных отношений, уважения к товарищам по команде в не зависимости от их 

национальности и вероисповедания; 

- формирование убежденности в необходимости выполнения требований тренера; 

- развитие потребности в здоровом образе жизни, готовности и способности 

переносить большие физические и психические нагрузки. 

Формы воспитательной работы: 

- индивидуальные и коллективные беседы; 

- информирование спортсменов по проблемам военно-политической обстановки в 

стране, в мире, социальной ситуации в обществе, хода государственных реформ в стране 

и, в частности, в спорте; 

- собрание с различными категориями специалистов, работающих со спортсменами 

при подготовке к соревнованиями (тренерами, врачами, массажистами, методистами, 

обслуживающим персоналом и т.д.); 

- проведение встреч юных спортсменов с выдающимися политиками, учеными, 

спортсменами, артистами, представителями религиозных конфессий, общественных 

объединений; 

- организация экскурсий, посещение музеев, театров, выставок; 

- проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвященных 

государственным праздникам РФ; 

- показательные выступления юных спортсменов. 

 

Требования техники безопасности в процессе реализации Программы: 

 

1. Общие требования безопасности: 

- к занятиям всеми видами борьбы допускаются дети с 6 лет, прошедшие медицинское 

обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 

- на занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих опасных и 

вредных факторов: значительные статические и мышечные усилия; неточное, не 

координированное выполнение броска; резкие броски, болевые и удушающие приемы, 
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грубо проводимые приемы, применение запрещенных приемов; нервно-эмоциональное 

напряжение; недостатки общей и специальной физической подготовки; малый набор 

атакующих и контратакующих средств у борца; 

- в обязанности тренера-преподавателя (далее – преподавателя) входит проведение 

инструктажа обучающихся по правилам безопасности во время занятий. Работа по 

профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической 

культурой и спортом является одной из важнейших задач преподавателя; 

- преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении 

правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаро-взрыво-

безопасности, гигиены и санитарии;  

- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них 

накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми 

обучающимися проводится внеплановый инструктаж; 

2. Требования безопасности перед началом занятий: 

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию. Вход в зал 

разрешается только в присутствии преподавателя; 

- перед началом занятий преподаватель должен обратить особое внимание на 

оборудование места борьбы, в частности на маты и ковры. Маты должны быть плотными, 

ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка должна быть натянута туго поверх 

матов; 

- для занятий борьбой обучающиеся и преподаватель должны иметь специальную, 

соответствующую виду борьбы, спортивную форму (одежду, обувь). Обувь должна 

плотно облегать голеностопные суставы, фиксируя их; 

3. Требования безопасности во время занятий: 

- занятия борьбой в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию или по 

согласованию с руководителем образовательного учреждения; 

- занятия по борьбе должны проходить только под руководством преподавателя; 

- преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и 

добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять 

контроль за действиями занимающихся; 

- за 10-15 минут до тренировочной схватки борцы должны проделать интенсивную 

разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные 

суставы и массаж ушных раковин; 

- во время тренировочной схватки по свистку преподавателя борцы немедленно 

прекращают борьбу. Спарринг проводится между участниками одинаковой подготовки и 

весовой категории; 

- для предупреждения травм преподаватель должен следить за дисциплинированностью 

борцов, их уважительным отношением друг к другу, воспитанием высоких бойцовских 

качеств; 

- каждый борец должен хорошо усвоить важные для греко-римской борьбы приемы 

страховки, самостраховки и упражнения для равновесия; 

- особое внимание на занятиях борьбой преподаватель должен обратить на постепенность 

и последовательность обучения переходу из основной стойки на мост; 

- при разучивании отдельных приемов на ковре может находиться не более 4-х пар. 

Броски нужно проводить в направлении от центра к краю; 

- при всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка и т.д.), 

запрещается выставлять руки; 

- на занятиях борьбой запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и 

режущие предметы (булавки, заколки и т.п.); 

- преподаватель должен учитывать состояние занимающихся, реагировать на их жалобы о 

состоянии здоровья. При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при 
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неудовлетворительном самочувствии обучающийся должен сообщить об этом 

преподавателю и  прекратить занятия; 

- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с 

разрешения преподавателя. 

4. Требования безопасности по окончании занятия: 

- после окончания занятия преподаватель должен проконтролировать организованный 

выход обучающихся из зала; 

- в раздевалке при спортивном зале обучающимся переодеться, снять спортивную форму 

(одежду и обувь); 

- по окончании занятии борьбой принять душ, в случае невозможности данной 

гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

5. Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание органов 

брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно-

связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные 

раковины, переломы ключицы и др.) преподаватель должен немедленно прекратить 

занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи; 

- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для вызова 

медицинского работника и скорой помощи, а также уведомления руководителя или 

представителя администрации образовательного учреждения; 

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и 

способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в 

учреждении; 

- при обнаружении признаков пожара преподаватель должен обеспечить эвакуацию 

занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной 

безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у 

преподавателя поименным спискам; 

- поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть 

объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство 

действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель 

администрации образовательного учреждения. 

 


