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ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «спортивная борьба», разработана  в соответствии с пунктом 21.1 

статьи 6 Федерального закона от 04 декабря 2007 №329-ФЗ Федеральным законом 

от 29 декабря 2012г. № 273-ФЗ О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" ,частью 4 статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г №273-

ФЗ  «Об образовании в Российской Федерации», и пунктом 11 Порядка разработки 

и утверждения примерных дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта 

российской Федерации от 07 июля 2022 г.№579, предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 

борьба», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 года № 

1091 (далее – ФССП). 

В данной Программе представлены модель построения системы многолетней 

тренировки, примерные планы-графики тренировочного процесса на каждый год 

обучения, варианты распределения занятий в недельном микроцикле в зависимости 

от периода и условий подготовки, схемы отдельных микроциклов и тренировочных 

занятий разной направленности. В этих документах определена общая 

последовательность изучения программного материала. 

Цель программы – укрепление здоровья, физического развития и 

подготовленности обучающихся, воспитание личностных качеств, освоение и 

совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной 

техники  борьбы. 

Задачи: 

На этапе начальной подготовки: 

• формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

• формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

• освоение основ техники по виду спорта спортивная борьба; 

• всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

• укрепление здоровья спортсменов; 

• отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта спортивная борьба. 

На учебно-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 спортивная 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. 

В качестве критериев оценки деятельности спортивных школ на этапах 

многолетней спортивной подготовки используются следующие показатели: 

На этапе начальной подготовки: 

-стабильность состава занимающихся; 

-динамика  прироста индивидуальных показателей 

-физической подготовленности занимающихся; 

-уровень освоения основ техники видов спорта, навыков гигиены и самоконтроля. 

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 
 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Краткая характеристика вида спорта «спортивная борьба» дисциплина: 

вольная борьба 

Борьба, один из древнейших видов спорта, единоборство двух атлетов по 

определенным правилам с помощью специальных технических приемов. Цель 

борцовского поединка – заставить соперника коснуться ковра обеими лопатками и 

удержать его в таком положении не менее 2 секунд. Если за время схватки никому 

из соперников сделать это не удается, победителем признается спортсмен, 

набравший большее количество очков за удачно проведенные технические приемы. 

Современная спортивная борьба подразделяется на вольную и греко-римскую 

(классическую) борьбу и та и другая входят в олимпийскую программу. Искусство 

борьбы состоит в умении эффективно контролировать ситуацию и формировать ее 

в свою пользу. Здесь необходимы мгновенная реакция, высокая чувствительность, 

способность предельно концентрировать и правильно распределять внимание, 

сохранять инициативу и устойчивое волевое состояние, умение точно оценивать 

ситуацию на ковре. 

Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств

 спортсмена, необходимостью освоения сложнокоординационной 

техники выполнения приёмов в борьбе стоя и в партере, базирующейся на 

управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела и 

пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации 

диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных 

тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых усилий от 

максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном расслаблении и 

высочайшей точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 

индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 



особенностей соперника для достижения победы и построения эффективного 

тактического рисунка схватки. 

Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать 

формирование способности преодолевать трудности. Это качество, особенно 

приобретенное в юношеские годы, помогает человеку всю последующую жизнь. 

Оно связано с совершенствованием обостренных чувств чести и самолюбия, 

самостоятельности и способности быстро принимать волевые решения.

 Мощное     и многократное проявление     волевых     действий, 

способность сдерживать     личные     желания, если     они расходятся с 

общепринятыми установками или традициями конкретного коллектива, честность, 

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

2.2. Краткая характеристика вида спорта «спортивная борьба» дисциплина: 

греко-римская борьба. 

Греко-римская борьба является одним из видов единоборств, в которой 

запрещены захваты ниже пояса и технические приемы, выполняемые с 

помощью ног – подсечки, подножки и др. 

Широкий перечень взаимных положений позволяет уже с 7 лет начинать 

занятия борьбой лёжа в партере, где к действиям не предъявляются 

высокие требования по показателю скорости, поскольку элементы техники и 

тактики борьбы уже внедрены в учебные программы

 в качестве 3-его занятия в 

общеобразовательные школы. 

В связи с ранней специализацией, коснувшейся и греко-римской борьбы, 

целесообразно рассмотреть вопрос о видах подготовки в ней с 

позиций правомерности их использования в плане последовательности и объемов. 

Итак, сам порядок представления видов подготовки в греко-римской борьбе, на 

наш взгляд, формирует представления о первичности и доминировании. 

В учебниках по греко-римской борьбе виды подготовки представлены 

следующим образом: 

-физическая подготовка борца; 

специальная физическая подготовка борца; 

техническая подготовка борца; 

тактическая подготовка борца; 

-психологическая подготовка борца;  

теоретическая подготовка борца. 
 

Целесообразней было бы вести разговор об общеразвивающей подготовке как 

неизбежном мероприятии, компенсирующем школьные недостатки 

двигательного развития в этом возрасте. При этом общеразвивающие 

упражнения не должны доминировать над приемами борьбы так, как это 

имеет место в существующих программах по греко-римской борьбе. 

Специальную физическую подготовку (СФП) нельзя начинать до освоения 

срединных структур приемов борьбы, поскольку упражнения по 

СФП предназначены для повышения скорости, силы и выносливости в 

процессе выполнения техники приемов борьбы. 

1. Тренировочный процесс на этапе начальной подготовки должен начинаться с 

изучения техники приемов борьбы. Общеразвивающая подготовка и развитие 



физических качеств борца греко-римского стиля должны осуществляться в 

рамках тренировочного процесса. 

В связи с физическим ростом детей в процессе занятий борьбой, им 

приходится изменять структуру приемов, т.е. все время корректировать 

технику выполнения приемов вплоть до 17-18 лет, а иногда и более. Необходимо 

отметить, что с возрастом скорость движений падает, и борцу все время 

приходится незаметно для себя менять силовые и скоростные значения приемов 

борьбы. 

2. Тактическая подготовка начинается после освоения техники приемов в 

стабильных условиях с постепенным введением типовых ситуаций поединка. 

3. Психологическая подготовка ведется для повышения способности к 

реализации приобретенных умений в психострессорной ситуации поединка. 

Исходя из вышеизложенного, можно сделать заключение, что наиболее 

сложной во всех отношениях является спортивная борьба (греко-римская 

в частности), а в ней – особо ответственным, первоочередным и 

постоянно действующими видами подготовки являются техническая и технико-

тактическая. 

Греко-римская борьба среди спортивных дисциплин имеет свой номер-код – 

0260001611А. 

Дисциплины вида спорта - спортивная борьба 

 (номер-код - 026 000 1 6 1 1 Я) 

 
Дисциплины Номер-код 

греко-римская борьба - весовая категория 32 кг 026 043 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 35 кг 026 044 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 38 кг 026 045 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 42 кг 026 046 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 46 кг 026 047 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 47 кг 026 048 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая 026 049 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 53 кг 026 050 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 54 кг 026 051 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 55 кг 026 052 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 58 кг 026 053 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 59 кг 026 054 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 60 кг 026 055 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 63 кг 026 056 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая 026 057  1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая 026 058 1 8 1 1 Ю 

 

греко-римская борьба - весовая категория 73 кг 026 059 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 74 кг 026 060 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 16 кг 026 061 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 84 кг 026 062 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - весовая категория 85 кг 026 063 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 96 кг 026 064 1 6 1 1 А 



греко-римская борьба - весовая категория 100 кг 026 065 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - весовая категория 120 кг 026 066 1 6 1 1 А 

греко-римская борьба - абсолютная категория 026 067 1 8 1 1 Ю 

греко-римская борьба - командные соревнования 026 068 1 8 1 1 Ю 

    

2.2. Краткая характеристика вида спорта «спортивная борьба» 

дисциплина: вольная борьба 

Дисциплина «Вольная борьба» является одним из видов единоборств, в 

которой разрешены захваты ниже пояса и технические приёмы, выполняемые с 

помощью ног – подсечки, подножки и др. 

Широкий перечень взаимных положений позволяет уже с 8 лет начинать 

занятия борьбой лежа и в партере, где к действиям не предъявляются высокие 

требования по показателю скорости. 

В связи с ранней специализацией, коснувшейся и вольной борьбы, 

целесообразно рассмотреть вопрос о видах подготовки в ней с позиций 

правомерности их использования в плане последовательности и объемов. 

Итак, сам порядок представления видов подготовки в вольной борьбе, 

формирует представления о первичности и доминировании. 

В учебниках по вольной борьбе виды подготовки представлены 

следующим образом: 

 физическая подготовка борца; 

 специальная физическая подготовка борца; 

 техническая подготовка борца; 

 тактическая подготовка борца; 

 психологическая подготовка борца; 

 теоретическая подготовка борца. 

Если учесть, что основная масса детей идет на вольную борьбу ради 

освоения техники выполнения приемов, то начинать изучение техническим 

элементам с общей физической подготовки нецелесообразно, поскольку многие 

дети теряют интерес к такой борьбе и покидают секции. Целесообразней было 

бы вести разговор об общеразвивающей подготовке, как важнейшего фактора, 

компенсирующего школьные недостатки двигательного развития в этом возрасте. 

При этом, общеразвивающие упражнения не должны доминировать над приемами 

борьбы так, как это имеет место в существующих программах по вольной борьбе. 

Специальную физическую подготовку (СФП) нельзя начинать до освоения 

срединных структур приемов борьбы, поскольку 
 

упражнения  по  СФП  предназначены  для  повышения  скорости,  силы  и 

выносливости в процессе выполнения техники приемов борьбы. 

Тренировочный процесс на этапе начальной подготовки должен, на наш 

взгляд, начинаться, в первую очередь, с изучения техники приемов борьбы. В 

процессе этого можно заниматься общеразвивающей подготовкой и 

целенаправленно развивать физические качества борца вольного стиля. В связи с 

анатомическим ростом детей в процессе изучения борьбы, им приходится 

изменять структуру приемов, т.е. все время корректировать технику 

выполнения приемов вплоть до 17 – 18 лет (если не больше). Дело в том, что с 



возрастом скорость движений падает и, поэтому, борцу все время приходится 

незаметно для себя менять силовые и скоростные характеристики техники 

выполнения приемов борьбы. 

Тактическая подготовка начинается после освоения техники приемов 

 в стабильных условиях, с постепенным введением типовых ситуаций поединка. 

Психологическая подготовка ведется для повышения способности к реализации 

приобретенных умений в психострессорной ситуации поединка. 

Исходя из вышеизложенного можно заключить, что спортивная борьба (вольная, 

в частности) является достаточно сложным видом спортивной дея- тельности во 

всех отношениях, а наиболее важным и первоочередным видом подготовки 

является техническая и тактическая подготовка. 

 

3. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

3.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки  

и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап 

начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической 

подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе 

по виду спорта «спортивная борьба» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам.                                                                                                                                                                             
Таблица №2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 



Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

 

 

3.2. Объем дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании 

ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки 

имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех

 лет, совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на 

основании индивидуальных планов спортивной подготовки. 
                                                                                                                                            Таблица №3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 10 12 20 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 624 1040 

 

3.3. Виды и формы обучения применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Основными формами тренировочного процесса являются: 

- групповые тренировочные занятия; 

- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по 

спортивной тематике и др.); 

- контрольные испытания; 



- контрольные соревнования. 

Дополнительные формы тренировочного процесса: 

- тренировочные сборы; 

- показательные выступления; 

- участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, 

викторины и др.). 

Особенностями данной программы является направленность на овладение 

начальных основ бокса, как вида спорта, а так же реализацию принципа 

вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного 

материала в соответствии с возрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса 

в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно- - 14 14 14 



тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

        Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Примерной программе по типу спортивных соревнований:

 контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с 

учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 

обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 



функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного 

уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях 

и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и

 выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 
                                                                                                                                             Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - 2 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

               подготовки на этапах спортивной подготовки 

 по виду спорта «спортивная борьба» 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спортивная 

борьба» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 

деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается Организацией ежегодно на 52 недели (в 

часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого

 учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности 

Организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 

обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия

 – теоретическая подготовка,     инструкторская     и

 судейская     практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое        

обследование        являются неотъемлемой        частью тренировочного процесса и 

регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 



мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, 

что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего 

периода обучения на данном этапе. 



 

 

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и 

примерными объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 

2 к Примерной программе. 

 

 
                                                                                                                                              Таблица №5 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
58-63  56-62  45-54  36-42  26-32 18-26  

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

- -  2-4  3-5  6-8  6-9  

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
5-6  6-8 10-14  15-19 12-15  12-14 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская  

и судейская  

практика (%)  

-  - 2-3  2-3  3-4  2-3  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

 

Календарный план воспитательной работы 
 

Цель воспитательной работы: формирование гармонично развитой личности, 

духовно-нравственное и патриотическое воспитание обучающихся.  

Задачи:  создание условий для успешного развития и совершенствования 

умственных и физических качеств, развитие творческих способностей  

формирование патриотических чувств, морально-этических и волевых качеств 

детей;  совершенствование навыков здорового образа жизни;  профилактика 

правонарушений;  создание ситуации успеха для каждого юного спортсмена 
                                                                                                                                     

 

 

 

 



 

 

                                                                                                                            Таблица №6 

Направление работы 
Мероприятия Сроки проведения 

Профориентационная деятельность 

Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 
Здоровье сбережение 

Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
Режим учебно- 

тренировочного 

процесса 
Патриотическое воспитание спортсменов 

Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 
Развитие творческого мышления 

Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно- 

тренировочного процесса 

 

План мероприятий,  

         направленный на предотвращение  

       допинга в спорте и борьбу с ним. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и 

диспансерные обследования обучающихся в группах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов: 

-   Индивидуальные консультации спортивного врача. 

-Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в 

период годичного цикла. 

-Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и методов. 

Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа мониторинга. 

Санкции к спортсменам. 

-Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 

применения допинговых средств и методов. 

-Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению 

различных фармакологических веществ и средств. 

Все антидопинговые мероприятия необходимо представить в таблице с указанием 

сроков проведение мероприятия и ответственных лиц. Ниже приведена 

примерная структура плана мероприятий. 
                                                                                                                                   Таблица №7 



 

 

Спортсмены 

 

Вид программ ы 

Тема 

Ответственный за 

проведение мероприятия 

 

Сроки 

проведения 

 

Этап 

начальной подготовки 

 

1. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1 

 

Спортсмены ГБУ ДО 

СШОР8 возраст 

В течение года 

2.Веселые старты 

«Честная     игра» 

Старший тренер по боксу 

Гудкова В.Е. 

По спортивной (греко-

римской) борьбе 

Шихматов А.А. 

 

В течение года 

 

3.Теоретическо е 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Старший тренер по гребле 

на б/к 

Никитенко В.В. 

Старший тренер по 

художественной гимнастике 

Никишова М.А. 

 

В течение года 

4.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» 

Ст.тренер по футболу 

Щербаченко П.Н. 

В течение года 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Старшие тренеры отделений 

по видам спорта (Гудкова 

В.Е., Никитенко 

В.В.,Щербаченко П.Н. 

Никишова М.А., Шихматов 

А.А.) 

 

В течение года 

6. Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Ответственны й за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

В течение года 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты 

«Честная  игра» 

Старший тренер по гребле 

на б/к 

Никитенко В.В. 

 

В течение года 

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА2 

Спортсмены ГБУ ДО 

СШОР8  

В течение года 

3. Теоретическо е 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Старший тренер  

спортивной (греко-римской) 

борьбе 

Шихматов А.А. 

 

В течение года 

 

4.Антидопинго вая 

викторина 

«Играй честно» 

Ответственны й за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

 

В течение года 



5.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинго вых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственны й за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

В течение года 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Спортсмены ГБУ ДО 

СШОР8  

В течение года 

2. Теоретическо е 

занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

тренер  

спортивной (вольной) борьбе 

Гутников С.В.,Гудкова В.Е. 

 

Старший тренер по гребле 

на б/к 

Никитенко В.В. 

 

В течение года 

3.Семинар для 

спортсменов 

«Виды нарушений 

антидопинго вых 

правил» 

«Общероссийские 

антидопинговые 

правила» 

Ответственны й за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

В течение года 

 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Спортсмены ГБУ ДО 

СШОР8  

1 раз в год 

 

2.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Процедура допинг- 

контроля» 

«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система АДАМС» 

Старший тренер по гребле 

на б/к 

Никитенко В.В. 

В течение года 

Руководство,  

администрация,  

тренерский состав 

ГБУ СШОР 

Семинар 

"Ключевые аспекты 

антидопинговой 

деятельности", 

"Профилактика 

нарушений 

антидопинговых 

правил" 

 

Ответственны й за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

В течение года 

 

3.8 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 спортивной борьбе(греко-римская,вольная) 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. 
 

Медико-биологические мероприятия  

                               и применение восстановительных    средств. 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 

2020г. N 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование  

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от этапа 

спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 



соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию 

здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - 

допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами врачебно-

физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие 

которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к 

отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

-Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе. 

-Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

-Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 

-Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 

- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих спортивную 

подготовку. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных 

режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

-витаминизация, 

-физиотерапия, 

-гидротерапия, 

-все виды массажа, 

-русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

3) Психологические методы восстановления 



К психологическим средствам восстановления относятся: 

-психорегулирующие тренировки, 

-разнообразный досуг, 

-комфортабельные условия быта; 

-создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

-цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки 

и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных 

группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно 

более полный комплекс этих средств, более полное представительство из разных 

групп с увеличением доли медико-биологических и психологических средств, то 

для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико- 

биологических средств с относительным увеличением доли естественных, 

гигиенических и педагогических факторов. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 

что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, 

чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы восстановительных процедур 

могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на организм. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. 

К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 

организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. 

Для групп ССМ между первой и второй тренировками может быть 

рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить ручной массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ (10-12 мин); 

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. 



Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от 

числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за 

неделю может составить до 10 ч. 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном 

периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 

восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем 

медикобиологических и психологических средств. 

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 

ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 

100 ч. 

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку.  
 
 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА СПОРТИВНАЯ БОРЬБА 

(дисциплина: греко-римская, вольная борьба) 

 

Методическая  часть  программы  содержит  материал  по  основным  видам 

подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной 

подготовки и распределение в годичных циклах. В Методическом разделе 

даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и 

спортивные требования по годам спортивной подготовки, организация 

комплексного контроля, приведены практические материалы и методические 

рекомендации по тренировочной работе. 

Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости от 

контингента занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по 

типу организации (тренировочные и внетренировочные), по направленности 

(общеподготовительные, специализированные, комплексные), по содержанию 

программного материала (теоретические, практические). Основной  формой 

являются урочные практические занятия, проводимые под руководством тренера  

 

по общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом 

режима учебы и работы занимающихся, а также исходя из материальной базы. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 

мин в начале практического урока). При проведении теоретических занятий 

целесообразно подкреплять отдельные положения теории примерами из 

практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, рисунками и др. 

наглядными пособиями. Теоретический материал можно представить в виде 

слайдов и диапозитивов, что позволит создать со временем хороший 

методический материал. 

Практические занятия различаются по целевым установкам 

тренировочного процесса (тренировочные, контрольные и соревновательные), 

количественному составу занимающихся (индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые), степени разнообразия решаемых задач 

(однородные и разнородные).
 



 

На занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение основам 

техники и тактики борьбы. 

Основным принципом тренировочной работы на этапе начальной подготовки 

является универсальность подготовки спортсменов. Результатом реализации 

Программы является: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

освоение основ техники; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление опорно-двигательного аппарата; 

отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий; 

подготовка и выполнение нормативных требований по видам подготовки. 

В основные задачи этапа входит: 

воспитание интереса к спорту и приобщение к занятиям борьбой; 

начальное изучение основных (базовых) элементов техники и тактики борьбы с 

целью изучения их до уровня умений; 

развитие уровня подготовленности занимающихся по общей физической подготовки; 

воспитание умений, с учетом специфики борьбы, соревноваться индивидуально 

(физическая и техническая подготовка) и коллективно (различные подвижные 

игры). 

Тренировочный процесс предусматривает воспитание интереса к спорту и 

приобщение к занятиям. Начальное освоение основных элементов техники и тактики 

борьбы ведётся с целью изучения их до уровня умений и навыков. Занятия по общей 

физической подготовке проводятся с учётом специфики борьбы и с направленностью 

на воспитание умений соревноваться. 

На практических занятиях, наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению уровня по 

общей и специальной подготовке борцов. В процессе тренировочных занятий 

осуществляется совершенствование уровня физической, психологической и 

специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для 

повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. 

Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов 

спортивной подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких 

занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных 

нормативов. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов 

соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований – 

классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава 

команды, матчевые встречи. 

По степени разнообразия решаемых задач различают однородные (избирательные) 

и разнородные (комплексные) тренировочные занятия. Наиболее часто 

применяются в тренировочном процессе по спортивной борьбе занятия 

избирательного типа с однородным содержанием, на которых решается 

ограниченное число задач тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать 

внимание на решении главной задачи (обучения, совершенствования, развития 

определенных физических качеств), что в большей мере содействует 

конструктивным адаптационным (приспособительным) процессам в организме 



спортсменов. Практические занятия с разнообразным содержанием комплексного 

типа предусматривают последовательное решение широкого круга задач тренировки 

с использованием разнообразных средств и методов. Такие занятия применяются в 
 

 

практике спортивной борьбы относительно редко, главным образом на этапах 

начальной разносторонней подготовки, в подготовительном периоде тренировки, и 

связаны с общефизической подготовкой борцов. 

В качестве внетренировочных форм занятий в спортивной школе рекомендуется 

проводить различные воспитательные и оздоровительные мероприятия (спортивные 

вечера с показательными выступлениями, походы, экскурсии, игры на свежем 

воздухе и т.п.). 

Группы комплектуются с учетом возраста и степени подготовленности 

занимающихся. 

Занятия в группах начальной подготовки проводятся главным образом групповым 

методом. Проведение занятий по вольной борьбе возлагается на тренеров, 

имеющих специальную подготовку. В процессе подготовки и проведения занятий 

следует обратить особое внимание на соблюдение мер по предупреждению и 

профилактике травматизма, а также санитарно-гигиенических требований к 

местам занятий, оборудованию и спортивному инвентарю. 

Помимо тренировочных занятий по расписанию, спортсмены должны ежедневно 

заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по 

совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых 

физических качеств. 

К соревнованиям любого масштаба допускаются борцы с подготовкой не менее 

года. При допуске к соревнованиям следует ориентироваться на рекомендации, 

представленные в ФССП. 

Особое внимание в тренировочном процессе по борьбе следует уделять 

воспитательной работе со спортсменами. Занятия должны воспитывать у них 

высокие морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, 

развивать их общественную активность. 
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3.4.    Модель построения тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки 

Модель построения тренировочного процесса на этапе начальной подготовки 

представлена в табл.7. 

 

                                       
 

8.5 д) технико-тактическая подготовка Изучение     специальных     упражнений     борца 

основных элементов борьбы в стойке и партере; 

изучение  приемов  борьбы  в  стойке  и  партере  и 

разных исходных положений и с разными захватами. 

9. 
9.1 

Система контроля 
а) организации системы подготовки 

Наполняемость тренировочных групп, 

систематичность и посещаемость занятий 

9.2 б) теоретической подготовки Зачет по теории и методике вольной борьбы в 

объеме, предусмотренном программой для 

соответствующего года занятий 

№ Компоненты подготовки Направленность и требования к подготовке 

1 Спортсмены Новички 9-12 лет, годные по состоянию здоровья и 

допущенные врачом 

2 Тренеры Специалисты, владеющие методами отбора детей для 

занятий на этапах начальной подготовки, способные 

создать мотивацию для 

занятий спортивной борьбой и уметь формировать 

устойчивый интерес к регулярным систематическим 

занятиям 

3 Технико-тактическая подготовка Формирование основ ведения единоборства; 

овладение элементами техники и тактики вида 

борьбы, играми с элементами единоборства 

4 Основные методы тренировки Игровой, равномерный, повторный 

5 Формы организации тренировочного 

процесса 

Групповые и тренировочные занятия комплексной 

направленности 

6 Условия подготовки Спортивный зал с соответствующим оборудованием, 

игровые площадки, спортивный лагерь 

7 Цель подготовки Привлечение детей к регулярным систематическим 

занятиям физической культурой и избранным видом 

спорта, формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортивной борьбой 

8 

8.1 

Основные задачи по видам 

подготовки: 

а) идейно-политическое и 

нравственное воспитание 

Героико-патриотическое воспитание; формирование 

ценностного отношения к спорту; формирование 

нравственных качеств: трудолюбия, 

добросовестности, дисциплинированности, 

сознательности, организованности; воспитание 

чувства коллективизма и товарищества, культуры 

поведения 

8.2 б) теоретическая подготовка Получение знаний о виде спорта, его месте и 

значении в системе физического воспитания; 

изучение правил о  соревнованиях; получений знани 

по содержанию и организации тренировочных 

занятий по спортивной борьбе 

8.3 в) специальная психологическая 

подготовка 

Формирование мотивации к занятиям борьбой, 

воспитание волевых качеств 

8.4 г) физическая подготовка Укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие на основе широкого применения 

общеподготовительных упражнений 

 



9.3 в) специальной психологической 

подготовки 

Уровень мотивации спортсменов; контроль 

дисциплинированности, трудолюбия, культуры 

поведения; 

контроль успеваемости, посещения занятий, 

бережное отношение к спортивному инвентарю, 

отношение к спортсменам, тренерам и окружающим 

людям; 

контроль уровня развития волевых качеств, 

способности к саморегуляции эмоциональных 

состояний и психологической устойчивости 

9.4 г) физической подготовленности Выполнение контрольных нормативов по общей и 

специальной физической подготовке в соответствии 

требованиями для соответствующего года 

спортивной подготовки 

9.5 д) технико-тактической 

подготовленности 

Степень владения основами ведения единоборства, 

элементами техники и тактики вида борьбы, играми с 

элементами единоборства, предусмотренными 

Программой; 

степень владения базовыми технико-тактическими 

действиями, навыками ведения учебно-тренировочны 

и соревновательных схваток 

9.6 е) соревновательной 

подготовленности 

Контроль динамики, надежности и стабильности 

спортивных результатов по различным критериям и 

показателям спортивного мастерства 

10 Медицинское и научно-методическое 

обеспечение 

Этапное медицинское и педагогическое обследовани 

физического развития и физической 

подготовленности 

11 Средства восстановления Педагогические – прогулки, плавание, игры на свеже 

воздухе; физиотерапевтические – душ, баня 

12 Питание Своевременное и разнообразное 

13 Ограничения к занятиям спортивной 

борьбой 

Отсутствие специфических двигательных 

способностей к занятиям борьбой, отклонения и 

возрастные особенности физического развития 

14 Ожидаемые результаты Комплектование тренировочных групп; всестороннее 

гармоническое развитие детей, овладение основами 

ведения единоборства; выполнение переводных и 

контрольных нормативов 

 

3.5. Организация тренировочного процесса на этапе начальной подготовки 

Организация тренировочного процесса по вольной борьбе и его содержание на 

первых двух годах спортивной подготовки принципиальных различий не имеет. 

Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи 

укрепления здоровья юных спортсменов, развития специфических качеств, 

необходимых в единоборстве, ознакомления с техническим арсеналом, привития 

любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям вольной борьбой. 

Начиная с 3-го года спортивной подготовки начального этапа, тренировочный 

процесс спортивной подготовки юных борцов приобретает формы и содержание, 

отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с 

требованиями периодизации спортивной тренировки с учетом режима учебы 

школьников и основного календаря соревнований.  

 

 

Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психическая напряженность 

занятий, занимающиеся  

знакомятся с основами спортивного образа жизни. В связи с этим тренерам и 

организационным работникам следует постоянно помнить, что интенсификацию 



нагрузки всегда необходимо подкреплять улучшением восстановительных 

мероприятий (сбалансированным питанием, созданием соответствующих 

психологических условий подготовки и т.п.). 

Представленный материал не претендует на исчерпывающую полноту решения 

всех возникающих вопросов и проблем. Лишь творческая переработка и 

использование предлагаемых направлений в методике совершенствования тактико- 

технического мастерства позволит расширить рамки перспективного планирования, 

индивидуализировать методику спортивной подготовки борцов. 

Специфика единоборства и накопленный опыт ведущих тренеров страны диктует 

вести отбор и спортивную ориентацию занимающихся в течение первых двух-

трех лет на основе круглогодичного приема в группы начальной подготовки. На 

наш взгляд, в основу отбора учебного материала для начального обучения 

(особенно в первые два года) должен быть положен спортивно-игровой метод 

организации и проведения занятий (И.А. Кондрацкий, Г.М. Грузных, 1978; В.М. 

Игуменов, Б.А. Подливаев, 1993)
 

Подбор игр и игровых комплексов с элементами борьбы позволит более объективно 

оценивать пригодность подростков к занятиям спортивной борьбой по таким 

важным качествам, как умение "видеть" соперника, реагировать на его конкретные 

действия, выявить "бойцовский характер", умение переносить болевые ощущения и 

т.п. Одновременно с этим, решать задачи воспитания, приспособления их к 

специфике единоборства, так как игровой материал является удачной формой 

постепенной адаптации детей к предстоящему спортивному образу жизни. 

Подчеркнем, что в данном случае речь идет не об играх ради игры, а о средствах и 

методах, содержащих специфику соревновательной деятельности и огромные 

возможности общеразвивающего характера. 

Программный материал первых лет спортивной подготовки должен предусматривать 

возможность работы с детьми, имеющими некоторый избыточный вес, неяркое 

проявление отдельных физических качеств и т.п., которые являются следствием 

условий жизни (обильное питание, малоподвижный образ жизни и т.п.), но которым 

не противопоказаны занятия борьбой. 

В связи с тенденцией к многоразовым занятиям в неделю (постепенно 

увеличивающийся с годами спортивной подготовки), возникает необходимость 

сокращения времени проведения одного занятия без утраты эффективности его 

воздействия. Эта проблема разрешима путем увеличения плотности урока при 

физиологически оправданных нормах тренировочной нагрузки и соответствующем 

подборе игровых комплексов и тренировочных заданий. Специфика выполнения 

предлагаемых заданий позволяет проводить занятия в группах начальной 

подготовки по часу 4-5 раз в неделю с достаточно высоким обучающим и 

тренирующим эффектом. Это оправдано с позиции возрастных особенностей 

психики подростков и рационального распределения их свободного времени, 

формирования устойчивого интереса к систематическим тренировкам, 

приспособления к специфике спортивного образа жизни. 

Такой подход к организации тренировочных занятий требует от тренера серьезно  

отнестись  к  разработке  схем  домашних  заданий  первой  (утренней)  и
 

других  самостоятельных  тренировок  юных  борцов,  ориентировочные  варианты 

построения которых приводятся в тексте. 

Организация часовых занятий с юными борцами связана с серьезными 

перестройками режима работы тренеров в спортивной школе. Но серьезность задач 

системы спортивной подготовки борцов высокого класса более основательна, 



нежели традиции, которые не способствуют поиску путей совершенствования этой 

системы. 

Приведенный материал в реальном поединке вполне вероятен. Это не говорит о том, 

что какой-то из предлагаемых эпизодов-заданий должен быть непременно изучен, 

освоен в совершенстве. Но в принципе, каждый из них может быть взят за основу 

построения нестандартной ситуации "домашней заготовки". В этом и 

преимущество нетрадиционных методов подготовки. 

Не секрет, что каждый специалист ориентируется на содержание программы, 

но выполняет ее ровно настолько, насколько знает или хочет знать.  

Предложенный нами подход позволяет найти в таблицах варианты заданий в 

количестве, удовлетворяющем самые строгие запросы. В практике это не всегда 

требуется, так как у каждого борца есть возможность выбора необходимого 

направления в совершенствовании мастерства. Подчеркиваем, что содержание 

таблиц расширяет творческие возможности тренера, не требует останавливаться на 

чем-то одном и не принуждая одинаково хорошо осваивать все. В данном случае 

важен поиск путей к индивидуальной подготовке борца. 

Все специальные упражнения борца классифицированы по отношению к действиям 

соревновательного поединка, которые при использовании соответствующих 

методов позволяют решать задачи подготовки с возрастающим приближением к 

условиям соревнований в целом: упражнение > фрагмент > эпизод поединка > 

поединок > серия поединков. 

На втором-третьем годах спортивной подготовки периодизация тренировочного 

процесса носит более выраженный характер, поскольку борцы этого  возраста  

участвуют  в  цикле  соревнований,  подготовка  к  которым  требует.

различной    направленности    средств,    применяемых    на    отдельных    этапах 

подготовительного и соревновательного периода. 

3.6. Организационно-методические особенности на этапе начальной подготовки 

Цель этапа начальной подготовки состоит в том, чтобы юные спортсмены при 

переходе    на    тренировочный    этап,    а    впоследствии    на    этап    спортивного 

совершенствования,   по   уровню   подготовленности   обладали   потенциалом   для 

достижения высоких спортивных результатов на соревнованиях любого уровня. 

Для решения этой цели примерный тренировочный план для начинающих 

спортсменов должен включать следующие основные разделы:  теоретические 

занятия и практические занятия (табл.8). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица 8 Примерный план спортивной подготовки для этапа начальной подготовки 
 

На теоретических занятиях спортсмены знакомятся с основами вида спорта, 

правилами соревнования, требованиями к занимающимся, основными элементами 

техники и тактики борьбы, контрольными нормативами и др. 

Практические занятия включают освоение и совершенствование различных 

упражнений (общеподготовительных, специально-подготовительных, элементов 

техники и тактики борьбы) спортсменами 

 Содержание занятий (в астр. 

часах) 
Количество часов для каждого года 

1-й 2-й 3-й 

 Теоретические занятия 12 12 16 

 Практические занятия 188 183 267 

 Общая физическая подготовка 100 90 145 

 Специальная физическая подготовка 36 41 56 

 Изучение и совершенствование 60 65 85 

 Инструкторская и судейская практика - - 2 

 Восстановительные мероприятия 1 1 1 

 Приемные, переводные и выпускные 

испытания 
6 8 10 

 Участие в соревнованиях по борьбе 2 4 16 

 Всего часов 208 208 312 

 



В процессе практических занятий решаются задачи по совершенствованию физической, технико-тактической и 

психологической подготовки юных спортсменов. 

Структура  годичного  цикла  1-го  года  начального  этапа  спортивной подготовки 

Ниже приводится План-схема годичного цикла подготовки для занимающихся 1-го года начального этапа спортивной 

подготовки, в котором содержится примерная программа практического материала по технике и тактике борьбы (табл. 

10). Каждый тренер помимо рекомендуемых в Программе приемов может варьировать их, ориентируясь на Приложение 

3. 

На основе приведенного ниже плана-схемы годичного цикла подготовки представлена программа распределения 

учебного материала для 1-го года начального этапа спортивной подготовки  

План-схема годичного цикла 1-го года начального этапа спортивной подготовки 
 

Таблица 10 
 

Структура Месяцы Всего 

за год IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII 

Периоды 

Организационны 

й этап (набора и 

комплектования 

тренировочных 

групп) 

Базовый этап 

ознакомления с 

основными 

средствами 

подготовки 

Этап подготовки и 

выполнения программных 

требований 

Восстанови 

тельный 

этап 

самостоятел 

ьной 

подготовки 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

Количество в неделю: 

тренировочных дней 

тренировочных занятий 

 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 156 

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 312 

Соревнования:  

тренировочные     х    х    2 

контрольные      х    х   2 



основные              

I. Специально- 

подготовительные 

 

 

Акробатика: 

обязательный комплекс 

элементарных упражнений; 

сложные акробатические 

упражнения; 

самостраховка; 

упражнение на «мосту» 

Включение в каждую разминку 6-8 упражнений в постепенном усложнении 

6-10 мин на каждом занятии (в основной и заключительной частях урока между 

отработкой элементов техники) 

4-6 упражнений в каждой разминке 

 

Обязательное включение комплекса упражнений в разминку и заключительную 

часть тренировочного занятия 

 

II.Игровые комплексы: 

- игры в касания (табл.) 

 

2-4 игры в тренировочном занятии 

 

- игры в блокирующие 

захваты (табл.17) 

 

2-4 игры в тренировочном занятии 

 

- игры в атакующие захваты 2-4 игры в основной части занятия, последовательное освоение основных 

вариантов атакующих захватов 

 

- игры с теснением 

соперника 

2-4 игры в заключительной части занятия  

- игры в начало поединка 

(дебюты) 

2-4 игры в основной и заключительной частях занятий  

III. Элементы техники 

(номера приемов): в стойке в 

партере 

Последовательное освоение элементов 

техники и тактики вольной борьбы 

Закрепление пройденного материала в 

играх в дебюты и в соревнованиях по 

мини-борьбе 

 

IV. Приемно-переводные и 

контрольные испытания 

Х Х Х   Х    Х Х Х  

V. Инструкторская и 

судейская практика 

    Х     Х    

VI. Восстановительные 

мероприятия 

          Х Х  

VII. Виды обследования      х    х    



Программа распределения учебного материала для 1-го года начального этапа спортивной подготовки 

("Базовая фундаментальная техническая подготовка") 

 
№ 

недели 

Стой- 

ка 
Приемы в стойке Положение Приемы в партере 

1  Освоение элементов техники и тактики: основные 

положения в борьбе, формы приветствия, способы 

маневрирования, защита от захватов ног; 

освоение основных захватов в вольной борьбе; 

передвижения по ковру в разных захватах 

 Освоение элементов техники и тактики: 

положения в партере, способы маневрирования в 

партере, защита от захватов, перемещения на 

мосту 

2 Ф Перевод рывком за руку и захватом туловища; 
Сваливания сбиванием захватом ног 

Атакующий (А)- 

сбоку, лицом к 

голове 

противника (П) 

Переворот рычагом; 
Переворот забеганием: захватом шеи из-под 

плеча и предплечья дальней руки изнутри; 

3 Ф Перевод рывком захватом шеи сверху и разноименного 

бедра. 

Бросок наклоном захватом руки с задней подножкой 

Переворот   скручиванием   захватом   дальних 

руки и бедра снизу-спереди 

4 Ф Бросок   поворотом   («мельница»)   захватом   руки   и 

одноименной ноги изнутри; 

Перевод    рывком    захватом    одноименной    руки    с 

подножкой (подсечкой) 

Переворот перекатом захватом шеи с бедром 
Перевороты перекатом захватом шеи с бедром 

5 Ф Бросок вращением ("Вертушка") захватом руки 

снизу; 

Перевод рывком захватом шеи сверху и разноименного 

бедра 

А -сбоку, лицом к 

голове П 

Переворот скручиванием с ключом и захватом 

подбородка (плеча); 

Переворот переходом с ключом и захватом 

подбородка. 

6 Повторение пройденного материала 

7 Ф То же, что в №2  То же, что в №2 

8 Ф То же, что в №3  То же, что в №3 

9 Ф То же, что в №4  То же, что в №4 

10 Ф То же, что в №5  То же, что в №5 

11 Повторение пройденного в неделях материала в условиях соревнований 

12 ЛО Перевод рывком захватом одноименной руки с А- сзади-сбоку, Переворот скручиванием захватом руки (шеи) 

 
 



  подножкой; 
Перевод нырком захватом ног 

 

П -на животе, А - 

сверху 

и   ближнего   бедра   с   зацепом   дальней   ноги 

изнутри 

Перевороты переходом захватом шеи сверху и 

бедра изнутри 

13 Ф Бросок наклоном захватом руки и туловища с 

подножкой 

Броски поворотом («мельница») захватом руки и 

разноименной ноги изнутри 

П- на животе, А - 

сверху 

 

П -в высоком 

партере, А- сбоку 

Переворот   переходом   с  ключом   и   зацепом 

одноименной ноги; 

Перевороты перекатом захватом шеи сверху и 

дальней голени 

14 ЛО Броски подворотом захватом руки через плечо; 
Броски   подворотом   захватом   руки   через   плечо   с 

передней подножкой. 

П -на животе, А - 

сверху 

 

П- в высоком 

партере, А -сбоку 

Переворот переходом захватом дальней голени 

снизу-изнутри и одноименной ноги; 

Переворот перекатом захватом шеи сверху и 

ближнего бедра; 

15 Ф Перевод нырком захватом шеи и туловища сбоку с 

подножкой; 

Перевод рывком захватом руки и шеи сверху 

А -сзади-сбоку Переворот скручиванием захватом руки на 

ключ и зацепом одноименной ноги; 

Переворот забеганием захватом шеи из-под 

дальнего плеча, прижимая ближнюю руку 

бедром 

16 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

17 ЛО, 

ПО 
То же, что в №12  То же, что в №12 

18 Ф То же, что в №13  То же, что в №13 

19 ЛО, 

ПО 
То же, что в №14  То же, что в №14 

20 Ф То же, что в №15  То же, что в №15 

21 Повторение пройденного в неделях материала в условиях соревнований 

22 ЛО Сваливания сбиванием захватом ноги с головой 

внутрь: 

Перевод выседом захватом за голени 

А-сзади-сбоку 

 

П на животе, А со 

стороны ног 

Переворот забеганием захватом руки на ключ 

и дальней голени; 

Переворот скручиванием захватом 

скрещенных голеней 

23 ЛО Бросок подворотом захватом руки и туловища; 

Сваливания скручиванием захватом руки и туловища 

А -сбоку Переворот накатом захватом туловища. 

Переворот накатом захватом туловища с рукой. 

 



24 ЛО Сваливание сбиванием захватом туловища: 
Бросок подворотом захватом руки и шеи с передней 

подножкой 

 Переворот накатом захватом предплечья и 
туловища сверху зацепом ноги стопой; 

Переворот накатом захватом предплечья и 

туловища сверху зацепом ноги стопой 

25  Тренировочные задания по решению эпизодов 

схватки в стойке: осуществление захватов, 

передвижения в захватах, теснение партнера, 

выполнение пройденых приемов в процессе 

маневрирования 

 Тренировочные задания по решению 

эпизодов схватки в партере: удержание 

партнера в захвате, уходы с моста, борьба за 

захват и удержание партнера из разных 

исходных положений с проведением 

пройденных приемов 

26 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

27 ЛО, 

ПО 
То же, что в №22  То же, что в №22 

28 ЛО, 

ПО 
То же, что в №23  То же, что в №23 

29 ЛО, 

ПО 
То же, что в №24  То же, что в №24 

30  То же, что в №25  То же, что в №25 

31 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

32  Выполнение изучаемых приемов на партнерах разного 

роста, стоящих в разных стойках 

 Выполнение изучаемых приемов на партнерах 

разного роста и телосложения 

33  Выведение партнеров из равновесия: 

Выполнение комбинаций приемов в стойке 

 Борьба за захват и удержание партнера из 

разных исходных положений и переход на 

выполнение пройденных приемов 

34  Учебные и тренировочные схватки по заданию с 

выполнением пройденных приемов 

 Учебные и тренировочные схватки по 

заданию с выполнением пройденных приемов 

35  Учебные и тренировочные схватки по заданию с 

выполнением пройденных приемов 

 Учебные и тренировочные схватки по 

заданию с выполнением пройденных приемов 

36 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

37  То же, что в №32  То же, что в №32 

38  То же, что в №33  То же, что в №33 

39  То же, что в №34  То же, что в №34 

40  То же, что в №35  То же, что в №35 

41 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

42-45 Повторение пройденного материала за весь год 

46 Соревнования на демонстрацию изученного материала с выполнением приемов на оценку 



Примечание: стойки: Ф - фронтальная, 
ЛО - левосторонняя одноименная, ЛР - левосторонняя разноименная, 
ПО - правосторонняя одноименная, ПР - правосторонняя разноименная. 

 

2.Учебно-тренировочный этап 

В целях обеспечения безопасности на тренировочных занятиях и сорев- нованиях по вольной борьбе, профилактики 

травматизма и исключения травм в процессе участия в учебно-тренировочной и соревновательной деятельно- сти, 

повышения эффективности тренировочного процесса в каждой организа- ции спортивной подготовки должны быть 

разработаны требования к технике безопасности, учитывающие особенности условий деятельности. 

Ниже раскрываются общие требования к технике безопасности в усло- виях тренировочного процесса соревнований по 

вольной борьбе. 

 3.1.1.Основные причины травматизма на занятиях  

Возникновения травм у спортсменов на занятиях можно подразделить на следующие группы, знание которых позволяет 

принять действенные меры профилактики. 

Неправильная методика проведения учебно-тренировочных занятий: 

несоблюдение последовательности и постепенности в увеличении нагрузок; 

недостаточный учет возрастных особенностей занимающихся; несоблюдение принципа индивидуализации; 

недостаточность или отсутствие страховки, разминки и т.п. 

Ошибки в организации занятий:  

перегрузка мест занятий; 

встречное движение занимающихся (ковер, беговая дорожка и 

слишком  большое  количество  занимающихся  в  одной  группе 
 



 

- проведение занятий без тренера (преподавателя). 

3) Неудовлетворительное состояние мест проведения занятий: 

неисправность оборудования, инвентаря; 

неисправность формы одежды или ее не правильное применение; 

недостаточное освещение и т.п. 

Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, 

снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха и т.п.), 

несоответствие формы одежды погодным условиям, особенностям вида 

спорта. 

Нарушение правил врачебного контроля: 

допуск к занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших медосмотр; 

преждевременный допуск к занятиям после перенесенной болезни, травмы 

или длительного перерыва по другим причинам; 

несоблюдение правил личной гигиены и другие нарушения; 

отсутствие дифференцированного подхода с учетом здоровья, возраста, 

уровня физического развития, подготовленности, спортивной квалификации. 

6) Недостаточная воспитательная работа: 

отсутствие контроля со стороны тренера во время проведения учебно-

тренировочных занятий и соревнований; 

попустительство тренера к нарушителям дисциплины; 

невнимательное отношение или невыполнение занимающимися указаний и 

объяснений тренера занятий; 

применение запрещенных приемов (болевых приемов, удушений, ударов, 

умышленной грубости и др.); 

отсутствие у занимающихся товарищеского отношения друг к другу на 

занятиях, а также на соревнованиях к сопернику. 

Рекомендации по предупреждению травматизма на тренировочных занятиях 
Предупреждение травматизма на занятиях по вольной борьбе обеспечивается: 

соблюдением установленной последовательности выполнения приемов, 

упражнений и действий; 

соблюдением оптимальных интервалов и дистанций между борцами при 

выполнении приемов; 

применением исправного инвентаря и оборудования; 

правильным применением приемов страховки и самостраховки; 

проведением приемов и бросков с поддержкой партнера с исключением 

падения на него и выполнением их от центра к краю борцовского ковра; 

строгим соблюдением правил применения имитационных средств. В   

подготовительной   части   тренировочного   занятия   помимо общеразвивающих 

упражнений необходимо использовать упражнения специального  характера.  

Особое  внимание  необходимо  обратить  на мышцы спины, шеи, 

лучезапястные, голеностопные суставы, ушные 

раковины. 

В ходе занятия тренер должен указывать на то, что при захватах нельзя 

соединять пальцы в переплет. 

Следует систематически напоминать занимающимся, что при проведении 

приема в стойке необходимо осуществлять страховку партнера. 

Во время тренировочных схваток и отработке приемов в паре по команде 

тренера обучаемые должны немедленно прекращать схватку. 

Запрещается проводить тренировочные схватки и соревнования между лицами, 

имеющими большую разницу в весовых категориях и разный уровень 

спортивной квалификации. 



Основными причинами травм на занятиях по ускоренному передвижению 

являются: 

плохая организация занятий - нарушение последовательности в освоении 

упражнений, несоответствие величины дозируемой нагрузки и интервалов отдыха 

между упражнениями уровню подготовленности обучаемых, слабый контроль 

со стороны тренера за действиями спортсменов; 

низкая дисциплина занимающихся, невыполнение ими указаний тренера; 

несоблюдение правил подготовки мест для занятий, а также нарушение 

требований безопасности при использовании различных подручных средств, 

инвентаря; 

пренебрежение к требованиям страховки, соблюдению необходимых интервалов 

и дистанций при обучении и тренировке по различным упражнениям; 

слабая методическая подготовка тренера; 

неудовлетворительная техническая подготовленность занимающихся. 

Наиболее важными мерами профилактики травматизма являются: 

постепенная подготовка (во время подготовительной части занятия) опорно-

двигательного аппарата к специфическим нагрузкам основной части занятия, а 

также особенно тщательная разминка необходима в холодную и ветреную 

погоду; 

последовательное повышение нагрузки с учетом уровня подготовленности 

борцов. Упражнения, выполнение которых требует максимальных мышечных 

усилий (прыжки, метания, спринт и т. п.), надо проводить после обязательного 

предварительного выполнения специальных подготовительных упражнений 

(специальной разминки); 

тщательная подгонка одежды и обуви спортсмена, спортивного инвентаря и 

снаряжения, своевременное устранение в ходе занятия (тренировки) причин, 

порождающих возникновение потертостей, травм; 

теплая, легкая и удобная одежда для тренировок, предохраняющая мышцы, 

связки и весь организм как от общего, так и локального чрезмерного 

охлаждения; 

соблюдение последовательности и постепенности в подборе упражнений, 

доступность упражнений и тщательная дозировка их на всех этапах 

обучения. 

индивидуальный подход к занимающимся и внимательное отношение к их 

жалобам на недомогания; 

С целью предупреждения травматизма при беге необходимо соблюдать 

следующие требования: 

поверхность беговой дорожки должна быть ровной и гладкой, особенно для 

бега на короткие дистанции. Ямки, следы, возникающие при беге по грун- 

товой дороге, необходимо своевременно заравнивать; 

выполнять тренировочный бег по скользкой дороге, лесу, сильно пере- 

сеченной местности только после ознакомления с трассой и предварительного 

инструктажа по требованиям безопасности; 

бег по стадиону и спортивной площадке проводить только в одном 

направлении. Возвращение после окончания бега осуществлять по соседней 

дорожке, не допускать встречного движения. 

3.1.3 Общие требования техники безопасности в условиях соревнований 
 

К спортивным соревнованиям допускаются борцы, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по охране труда. Участники спортивных соревнований 

обязаны соблюдать правила их проведения. 

 



 

При проведении спортивных соревнований возможно воздействие на их 

участников, следующих опасных факторов:

травмы при падении на скользком покрытии; 

травмы при выполнении спортивных упражнений; 

участие в соревнованиях без разминки. 

При проведении спортивных соревнований должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами 

для оказания первой помощи пострадавшим. 

О каждом несчастном случае с участником спортивных соревнований 

немедленно сообщить главному судье соревнований, оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 

При неисправности спортивного инвентаря и оборудования соревнования 

прекратить и сообщить об этом главному судье соревнований. 

Во время спортивных соревнований участники должны соблюдать правила 

ношения спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены. 

Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности. 

3.1.4 Требования безопасности перед началом, во время и после  

соревнований 
Место проведения соревнований и участие в них также может оказаться зоной 

опасности, требуется соблюдение определенных правил: 

спортсмен должен быть в удобной спортивной форме и в обуви с нескользкой 

подошвой; 

перед соревнованиями и перед выходом на схватку следует провести разминку; 

начинать схватку и заканчивать её следует только по свистку арбитра; 

не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнять все команды 

(сигналы), подаваемые арбитром на ковре; 

при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

Таблица 13  Сенситивные периоды развития физических 

качеств показателей длины и массы тела 
 

Росто – весовые 

показатели и 

физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 и> 

Длина тела      + + + +    

Масса тела      + + + +    

Сила       + +  + +  

Быстрота  + + +         

Скоростно- 

силовые качества 

  + + + + + + +    

Выносливость 

(аэробные 

возможности) 

 + +      + + +  

Скоростная 

выносливость 

           + 

Анаэробные 

возможности 

   + + +      + 

Гибкость   + + + +      + 

Координационны     + + + +     
 
 

е способности             

Равновесие   + +  + + + + +   



 

Обобщая многочисленные данные, можно отметить следующие особенности 

сенситивных периодов, имеющих значение для занятий спортивной борьбой. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы 

полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей 

начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного 

скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, 

слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. 

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

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

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

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

интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 

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

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 

10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в 

основном под влиянием целенаправленной тренировки. Выносливость. Аэробные 

возможности организма и, в частности, аэробная   мощность,   характеризуемая   

показателем   максимального  потребления кислорода (МПК), увеличиваются с 

возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период 

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

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

возрасте от 10 до 17 лет. 



 

Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к 

незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 

16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим 

дети гораздо легче переносят соревнования в беге на 3000 м, нежели на 

200-300 м. 

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно 

развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 

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

лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием 

специальной тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 

11-12 лет. 

Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют 

значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением 

биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять 

преимущественную направленность тренировочного процесса по годам 

обучения. 
 

3.3 Структура и содержание спортивной подготовки на учебно-

тренировочном этапе (спортивной специализации)  
Преемственность программного материала по годам обучения в смежных 

учебных группах, необходимость его твердого усвоения и обусловленная 

его повторяемость позволяют представить содержание учебно-

тренировочного процесса в учебно-тренировочных группах в двух блоках: 

для учащихся 1-2 годов обучения и 3-4 годов обучения. Такой вариант 

распределения учебного материала позволяет тренеру, на наш взгляд, более 

творчески распорядиться предложенным содержанием учебной программы 

для данного контингента занимающихся, предусматривающий включение в 

тренировочный процесс, для более способных и подготовленных 

спортсменов более сложные задачи. 

Особенности организационно-методического построения каждого года 

обучения по месяцам отражены в соответствующих примерных план-

схемах годичного цикла подготовки 

Весь процесс на тренировочном этапе (спортивной специализации) в учебно-

тренировочных группах, начиная с первого года обучения, должен быть 

подчинен календарю соревнований, сроки проведения которых определяют 

периодизацию годичного цикла подготовки. 

Варианты распределения учебно-тренировочных занятий в недельном 

микроцикле зависят от периода подготовки, а также от материально-

технических условий спортивной школы, количества занимающихся и 

других факторов. Во всех случаях нужно стремиться к тому, чтобы занятий 

было больше, а их продолжительность короче. Некоторые возможные 

варианты представлены в таблицах17-18. 

Годичный цикл включает в себя следующие этапы: 

общеподготовительный (ОПЭ); 

специально-подготовительный (СПЭ); 

контрольно-подготовительный (КПЭ); 

этап непосредственной подготовки к соревнованиям (ЭНПС); 

соревновательный (СЭ); 

восстановительно-разгрузочный (ВРЭ). 



При построении тренировочных занятий, в том числе апробированных 

каждым из тренеров, следует обращать внимание на их содержание, 

отвечающее задачам каждого периода тренировки. В частности, в 

практические занятия на ковре необходимо включать следующие средства 

подготовки. 

Акробатические упражнения, выполняющие функцию разминки, для 

подготовки опорно-связочного и мышечного аппарата к работе, что будет 

способствовать предотвращение травм. 

Игры (6-8 мин) для развития качеств маневрирования, повышения 

внимания, быстроты переключения. 

Тренировочные задания, связанные с освоением атакующих и 

блокирующих захватов, включая борьбу за территорию в определенном 

захвате. 



 

 

Тренировочные задания по решению захватов (или ситуаций поединка) приемами (6-8 ми). 

Тренировочные задания по решению захватов дебютами (6-8 мин). 

При этом следует иметь в виду, что игровые задания предусматривают поочередное решение поставленных задач. 

Задания по осуществлению или решению захватов выполняются как в стойке, так и в партере. Между заданиями 

необходимо предусматривать перерывы (от 30 сек. до 2-х мин) для повышения эффективности освоения учебного 

материала, предотвращения излишней потливости. 

Содержание тренировочных занятий в недельных МЦ подготовительного периода для учебно-

тренировочных групп 2-го года обучения 
Дни 

недели 

Направленность и величина 

нагрузки 

Время 

занятия, 

мин 

Содержание занятий Дозировка, 

мин. 

1 2 3 4 5 

МЦ – базовый (общеподготовительный этап) 

Понедельник Развитие         быстроты,         ловкости, 

гибкости. 

Воспитание волевых качеств. 

Нагрузка средняя 

90 Построение, рапорт, объяснение задач урока. 

Теоретические сведения и методические рекомендации. 

Игры с элементами единоборства. 

Специальные упражнения на мосту. 

Подвижные    игры,    эстафеты    для    развития    ловкости, 

быстроты, смелости и самостоятельности. 

Заключительная часть 

3 
15 

20+20 

7 

20 

 

5 

Вторник Развитие скоростно-силовых качеств. 

Изучение ТТД в партере и стойке. 

Воспитание волевых качеств и 

специальной выносливости. 

Нагрузка выше средней 

135 Построение, рапорт, объяснение задач урока. 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Специальные упражнения на мосту. 

Изучение ТТД в партере и стойке: 

Ключ 3+3, рычаг 3+3, комбинированный прием в партере 

3+3, учебные схватки по заданию в партере 1+6, переводы, 

сбивания 3+4, вертушка, броски подворотом 6+6. 

Индивидуальное  совершенствование  ТТД  в  стойке  6+6. 

Упражнения по СФП. 

Упражнения на восстановления. 

Подведение итогов 

4 

 

30 

10 

66 

 

15 

5 

10 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

1 2 3 4 5 

Среда Развитие скоростно-силовых качеств. 

Изучение и совершенствование ТТД в 

учебно-тренировочных схватках по 

заданию. 

Воспитание волевых качеств и 

специальной выносливости. 

Нагрузка большая 

135 Вводная часть. 
Разминка: ходьба, бег, акробатические упражнения в парах. 

Игры в касания, атакующие и блокирующие захваты и 

теснения. 

Изучение ТТД в партере и стойке. 

Учебно-тренировочные схватки по заданию 34. 

Упражнения по СФП. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов урока 

5 
20 

 

15 

60 

12 

15 

5 

5 

Четверг Развитие быстроты и ловкости. 

Развитие силы и выносливости. 

Нагрузка средняя 

90 Вводная часть. 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощениями, специальные 

упражнения с партнером. 

Игра в баскетбол (регби) 20+20. 

Упражнения с тяжестями 54 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

3 
20 

 

40 

20 

5 

2 

Пятница Развитие специальной выносливости. 

Воспитание волевых качеств. 

Совершенствование ТТД в 

тренировочных схватках. 

Нагрузка выше средней 

135 Вводная часть. 
Теория: создание соревновательной обстановки. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощениями, специальные 

упражнения с партнером. 

Индивидуальное   совершенствование   ТТД   в   партере   и 

стойке. 

Тренировочные схватки 3+3; 3+3. 

Индивидуальное исправление ошибок и совершенствование 

ТТД. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

3 
15 

 

20 

 

60 

15 

10 

 

5 

5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

1 2 3 4 5 

Суббота Развитие        общей        выносливости. 

Воспитание волевых качеств. 

Нагрузка средняя 

135 Вводная часть. 
Теория: анализ тренировочных схваток. 

Разминка: ходьба, бег, акробатические упражнения в парах. 

Игры в касания, атакующие и блокирующие захваты и 

теснения. 

Разбор ошибок, индивидуальное совершенствование ТТД в 

партере и стойке. 

Учебная схватка 3+3. 

Подвижные игры. 

Подведение итогов 

3 
15 

20 

 

15 

 

50 

7 

20 

5 

Воскресенье Активный отдых  Прогулка на свежем воздухе  

 МЦ - базовый (специально-подготовительный этап) 

Понедельник Развитие скоростно-силовых качеств. 

Изучение ТТД в партере и стойке. 

Воспитание волевых качеств и 

специальной выносливости. 

Нагрузка выше средней 

135 Вводная часть. 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощениями, специальные 

упражнения с партнером. 

Специальные упражнения на мосту. 

Изучение ТТД в партере: 

ключ 3+3, рычаг 3+3, 

комбинирование приемов в партере 3+3. 

Учебные схватки по заданию 16. 

в стойке: переводы, сбивания 34. 

Броски вращением, подворотом 34. 

Индивидуальное совершенствование ТТД в стойке 6+6. 

Учебно-тренировочная схватка 3+3. 

Упражнения по СФП. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

3 
30 

 

10 

 

12 

6 

6 

12 

12 

12 

6 

15 

20 

5 

     

 

 

1 2 3 4 5 

Вторник Развитие  скоростно-силовых  качеств. 

Развитие силы и выносливости. 

Нагрузка средняя 

90 Вводная часть 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощениями, специальные 

упражнения с партнером. 

Кросс 7 км 

Круговая тренировка по ОФП и СФП (10 станций 1 мин 

2 круга) 

Подведение итогов. 

Восстановительные средства 

5 
15 

 

12-15 

25 

 

5 

25 



Среда Развитие  специальной  выносливости. 

Воспитание волевых качеств. 

Нагрузка выше средней 

135 Вводная часть. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Специальные упражнения на мосту. 
Игры  в  касания,  атакующие  и  блокирующие  захваты  и 

теснения. 

Изучение ТТД в партере и стойке. 

Учебно-тренировочные схватки по заданию. 

Упражнения по СФП. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов урока 

5 

15 

 

10 

15 

 

50 

3-4 

15 

5 

5 

Четверг Воспитание волевых качеств и 

совершенствование ТТД в 

тренировочных схватках. 

Нагрузка выше средней 

135 Вводная часть. 

Теория. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощениями, специальные 

упражнения на мосту 

Индивидуальное   совершенствование   ТТД   в   партере   и 

стойке. 

Тренировочные схватки 3+3, 3+3. 

Индивидуальное исправление ошибок и совершенствование 

ТТД. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

5 

15 

20 

 

60 

 

15 

10 

 

5 

5 
 

1 2 3 4 5 

Пятница Развитие  скоростно-силовых  качеств. 

Развитие быстроты и ловкости. 

Нагрузка средняя 

90 Вводная часть. 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Игра в баскетбол (регби) 20+20. 

Упражнения с тяжестями 54. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов. 

3 
20 

 

40 

20 

5 

2 

Суббота Развитие  скоростно-силовых  качеств. 

Воспитание волевых качеств. 

Нагрузка средняя 

135 Вводная часть. 

Теория 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 
Игры  в  касания,  атакующие  и  блокирующие  захваты  и 

теснения. 

Разбор ошибок, индивидуальное совершенствование ТТД в 

партере и стойке. 

Учебная схватка 3+3. 

Подвижные игры 

Подведение итогов 

3 

15 

20 

 

15 

 

50 

7 

20 

5 



Воскресенье Активный отдых  Прогулка на свежем воздухе  
 

 

1 2 3 4 5 

МЦ – тренировочный (специально-подготовительный этап) 

Понедельник Развитие скоростно-силовых качеств. 

Изучение ТТД в партере и стойке. 

Воспитание волевых качеств и 

специальной выносливости. 

Нагрузка выше средней 

135 Вводная часть. 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Специальные упражнения на мосту. 

Игры с элементами борьбы. 

Изучение ТТД в партере и стойке. 

Учебно-тренировочная схватка 3+3. 

Упражнения по СФП. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

3 
15 

 

10 

15 

60 

7 

10 

5 

5 

Вторник Развитие  специальной  выносливости. 

Воспитание волевых качеств. 

Нагрузка выше средней 

135 Вводная часть. 

Теория. 

Разминка:    ходьба,    бег,    акробатические    упражнения, 

упражнения в парах. 

Специальные упражнения на мосту. 

Индивидуальное   совершенствование   ТТД   в   партере   и 

стойке. 

Тренировочные схватки 3+3 3+3. 

Индивидуальное совершенствование и исправление ТТД. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

5 
15 

15 

 

5 

50 

 

15 

20 

5 

5 

Среда Развитие  скоростно-силовых  качеств. 

Развитие быстроты и ловкости. 

Нагрузка средняя 

90 Вводная часть. 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Игра в баскетбол (регби) 15+15. 

Упражнения с тяжестями 52. 

Подведение итогов. 

Упражнения на восстановление 

3 
10 

 

30 

10 

2 

35 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 

Четверг Развитие специальной выносливости. 

Изучение и совершенствование ТТД по 

заданию. 

Нагрузка большая 

135 Вводная часть. 
Разминка (ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. специальные упражнения на 

мосту. 

Изучение ТТД в партере: 

ключ 3+3, рычаг 3+5; 

комбинирование приемов в партере 34; 

учебные схватки по заданию 16. 

В стойке: переводы, сбивания 34; 

броски вращением, подворотом 34; 

Индивидуальное совершенствование ТТД в стойке 6+6. 

Учебно-тренировочная схватка 3+3. 

Упражнения на восстановление 

6 
30 

 

15 

 

72 

7 

5 

Пятница Воспитание волевых качеств и 

совершенствование ТТД в 

тренировочных схватках. 

Нагрузка выше средней 

135 Вводная часть. 

Теория. 

Разминка: ходьба, бег, специальные упражнения. 

Индивидуальное   совершенствование   ТТД   в   партере   и 

стойке. 

Тренировочные схватки 3+3 3+3. 

Индивидуальное изучение и совершенствование ТТД. 

Специальные упражнения. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

3 
15 

20 

 

40 

15 

25 

10 

5 

2 
 

 

1 2 3 4 5 

     

Суббота Развитие скоростно-силовых качеств и 

выносливости. 

Нагрузка средняя 

90 Вводная часть. 
Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Кросс 3 км. 

Круговая тренировка по ОФП и СФП (10 станций 1 мин 

2 раза) 

Восстановительные средства 

5 
10 

 

12-15 

25 

 

35 

Воскресенье Активный отдых    



МЦ – восстановительно-поддерживающий (восстановительно-подготовительный этап) 

Понедельник 

Утро 
Развитие выносливости 45 Вводная часть. 

Кроссовая пробежка 1 км. 

ОРУ с отягощением. 

Специальные упражнения с партнером. 

Восстановительный бег 

3 
4-5 

10 

25 

2 

День Развитие скоростно-силовых качеств. 

Нагрузка средняя 
90 Вводная часть. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Игра в баскетбол (регби) 20+20. 

Упражнения с тяжестями 54. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

3 
20 

 

20 

5 

2 

2 

 

 

1 2 3 4 5 

Вторник 

Утро 
Развитие общей выносливости 45 Вводная часть. 

ОРУ с отягощением. 

Специальные упражнения с партнером. 

Игра в футбол. 

Заключительная часть 

3 
5 

5 

30 

2 

День Развитие специальной выносливости. 

Нагрузка средняя 
90 Вводная часть. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением. 

Специальные упражнения с партнером 

Изучение ТТД в партере и стойке 

Специальные упражнения 

Заключительная часть 

5 
10 

10 

50 

10 

5 

Среда 

Утро 
Развитие специальной выносливости 45 Вводная часть. 

Кроссовая пробежка 1 км 

ОРУ с отягощением. 

Специальные упражнения с партнером. 

Восстановительный бег 

3 
4-5 

10 

25 

2 

День Развитие скоростно-силовых качеств. 

Нагрузка выше средней 
90 Вводная часть. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Кросс 3 км. 

Круговая тренировка по ОФП и СФП (10 станций 1 мин 

2 круга). 
Восстановительные средства 

5 
10 

 

12-15 

 

25 

5 



 

 

 

1 2 3 4 5 

Четверг 

Утро 
Развитие общей выносливости 45 Вводная часть. 

Кроссовая пробежка 1 км 

ОРУ с отягощением. 

Специальные упражнения с партнером. 

Восстановительный бег 

3 
4-5 

10 

25 

2 

День Развитие скоростно-силовых качеств. 

Нагрузка выше средней 
90 Вводная часть. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения  с партнером. 

Игра в баскетбол (регби) 20+20. 

Упражнения с отягощениями 54. 

Упражнения на восстановление. 

Подведение итогов 

3 
20 

 

40 

20 

5 

2 

Пятница 

Утро 
Развитие специальной выносливости 45 Вводная часть. 

ОРУ с отягощением. 

Специальные упражнения с партнером. 

Игра в баскетбол. 

Заключительная часть. 

3 
5 

5 

30 

2 

День Развитие специальной выносливости. 

Нагрузка средняя 
90 Вводная часть. 

Разминка: ходьба, бег, ОРУ с отягощением, специальные 

упражнения с партнером. 

Специальные упражнения. 

Изучение ТТД в партере и стойке. 

Заключительная часть. 

5 
20 

 

10 

50 

5 

Суббота Развитие общей выносливости 45 Игра в футбол. 

Восстановительные средства. 

20 
25 

Воскресенье   Прогулка. Активный отдых  

     



 

Программа учебно-тренировочного этапа (спортивной специализации) 1 - 2-го годов  

(«Базовая технико-техническая подготовка») 

 
№ 

недели 
Стойка Приемы в стойке Положение Приемы в партере 

1  Освоение основных способов маневрирования в 

разных стойках, с различными (одноименными, 

разноименными) захватами, в различных 

взаимоположениях; 

повторение базовой техники в условиях 

маневрирования 

А - сбоку, со 

стороны ног, со 

стороны головы 

Освоение основных способов маневрирования с 

различными (одноименными, разноименными) 

захватами, в различных взаимоположениях; 

повторение удержаний, уходов с моста и дожиманий 

на мосту 

2 Ф, ЛО, 

ПО 
Повторение переводов рывком; 

Повторение переводов нырком 
А- сбоку, 

А - со стороны ног 
Повторение переворотов скручиванием 

3 Ф, ЛО, 

ПО 
Повторение сваливаний сбиванием 

Повторение бросков наклоном 
А - сбоку Повторение переворотов забеганием 

4 Ф, ЛО, 

ПО 
Повторение бросков поворотом («мельница»); 

Повторение бросков вращением ("Вертушка") 
А - сбоку Повторение переворотов перекатом и переходом 

5 ЛО, ПО Повторение бросков подворотом и прогибом А - сбоку Повторение переворотов накатоми прогибом 

6 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

7 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование переводов рывком, защит и 

контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов  скручиванием, 
защит и контрприемов от них 

8 Ф Совершенствование переводов нырком, защит и 

контрприемов от них 
П - на животе, А - 

сверху грудью к П 
Совершенствование переворотов разгибанием, 

защит и контрприемов от них 

9 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование переводов вращением, защит и 

контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов  переходом, 
защит и контрприемов от них 

 
10 ЛО, ПО Совершенствование переводов выседом, защит и 

контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов  накатом, защит 

и контрприемов от них 

11 Повторение пройденного в неделях материала в условиях соревнований 

12 Ф Совершенствование бросков наклоном, защит и 

контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов прогибом, защит 

и контрприемов от них 

13 ЛО, ПО Совершенствование бросков подворотом, защит и 

контрприемов от них 
П - на животе, А - 

сверху грудью к П 
Совершенствование переворотов перекатом, защит 

и контрприемов от них 



14 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование бросков поворотом 

("мельница"), защит и контрприемов от них с 

использованием подводящих специально- 

подготовительных упражнений 

А – сбоку Совершенствование переворотов скручиванием, 

защит и контрприемов от них 

15 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование бросков прогибом, защит и 

контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов накатом, защит и 

контрприемов от них 

16 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

17 ЛО, ПО Совершенствование сваливаний сбиванием, защит 

и контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов разгибанием, 
защит и контрприемов от них 

18 Ф ЛО, 

ПО 
Совершенствование сваливаний скручиванием, 

защит и контрприемов от них с использованием 

подводящих специально-подготовительных 

упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов прогибом, защит и 

контрприемов от них 

19 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование проходов в ноги, защит и 

контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов скручиванием, 
защит и контрприемов от них 

20 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование проходов в ноги, защит и 

контрприемов от них с использованием подводящих 

специально-подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов накатом, защит и 

контрприемов от них 

21 Повторение пройденного в неделях материала в условиях соревнований 

 

 
22 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование переводов рывком, тактических 

подготовок к ним, защит и контрприемов от них с 

использованием подводящих специально- 

подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов скручиванием, 

тактических подготовок к ним, защит и контрприемов 

от них 

23 ЛО, ПО Совершенствование переводов нырком, тактических 

подготовок к ним, защит и контрприемов от них с 

использованием подводящих специально- 

подготовительных упражнений 

А - сбоку Совершенствование переворотов разгибанием, 

тактических подготовок к ним, защит и контрприемов 

от них 

24 ЛО, ПО Совершенствование сваливаний сбиванием 

захватом ног (ноги), тактических подготовок к ним, 

защит и контрприемов от них 

П - на животе, А - 

сверху грудью к П 
Совершенствование переворотов накатом, 

тактических подготовок к ним, защит и контрприемов 

от них 

25 Ф Совершенствование бросков наклоном), 

тактических подготовок к ним, защит и контрприемов 

от них с использованием подводящих специально- 

подготовительных упражнений 

П - на животе, А - 

сверху грудью к П 
Совершенствование переворотов прогибом, 

тактических подготовок к ним, защит и контрприемов 

от них 

26 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 



27 ЛО, ПО Совершенствование комбинаций с переводами в 

партер, тактических подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

А - сбоку Совершенствование комбинаций с переворотами 

скручиванием, защит и контрприемов от них 

28 ЛО, ПО Совершенствование комбинаций со сваливаниями, 

тактических подготовок к ним, защит и контрприемов 

от них 

А - сбоку Совершенствование комбинаций с переворотами 

забеганием, защит и контрприемов от них 

29 Ф Совершенствование комбинаций с бросками 

наклоном, тактических подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

А - сбоку Совершенствование комбинаций с переворотами 

переходом и перекатом, защит и контрприемов от них 

30 ЛО, ПО Совершенствование  комбинаций с бросками 

вращением, тактических подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

А - сбоку Совершенствование комбинаций с переворотами 

накатом, защит и контрприемов от них 

31 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

32 ЛО, ПО Совершенствование комбинаций с бросками 

поворотом ("мельница"), тактических подготовок к 

ним,  защит и контрприемов от них 

А - сбоку, 
А - со стороны ног 

Совершенствование комбинаций с переворотами 

разгибанием, защит и контрприемов от них 



 

 
33 Ф Совершенствование комбинаций с бросками 

подворотом, тактических подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

А - сбоку, 
А - со стороны ног 

Совершенствование комбинаций с переворотом 

скрестным захватом голеней, защит и контрприемов 

от них 

34 ЛО, ПО Совершенствование комбинаций с бросками 

прогибом, тактических подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

А - сбоку, со 

стороны ног, со 

стороны головы 

Совершенствование защит, удержаний, дожиманий на 

мосту и уходов с моста 

35 Ф, ЛО, 

ПО 
Совершенствование комбинаций с захватами ног 

(ноги), защит и контрприемов от них 
А - сбоку, со 

стороны ног, со 

стороны головы 

Совершенствование контрприемов и уходов с моста 

36 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

37  Совершенствование тактических подготовок для 

проведения приемов 
 Учебные и учебно-тренировочные схватки по заданию 

с выполнением пройденного материала 

38  Совершенствование способов преодоления 

блокирующих упоров атакующими захватами 
 Учебные и учебно-тренировочные схватки по заданию 

с выполнением пройденного материала 

39  Совершенствование атакующих действий, связанных с 

выведением из равновесия 
 Учебные и учебно-тренировочные схватки по заданию 

с выполнением пройденного материала 

40  Учебные и учебно-тренировочные схватки по заданию 

с выполнением пройденного материала 
 Учебные и учебно-тренировочные схватки по заданию 

с выполнением пройденного материала 

41 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

42-44 Повторение пройденного материала за весь год 

45 Соревнования на демонстрацию изученного материала с выполнением приемов на оценку 

46-47 Восстановительные тренировочные сборы. Теоретическая подготовка. 

48-49 Тренировочные сборы по общей физической подготовке. 

50-52 Тренировочные сборы в каникулярный период с акцентом на специальную физическую подготовку. 
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Физическая подготовка 
 

Наиболее эффективной организационно-методической формой развития 

двигательных качеств борцов является круговая тренировка (КТ). Ниже 

приводятся примерные комплексы КТ для избирательного и комплексного 

развития основных физических качеств учащихся тренировочного этапа 

(спортивной специализации 

Перед началом занятия с использованием круговой тренировки тренер 

определяет порядок прохождения станций и обеспечивает группу 

технологическими картами, которые представляют собой копию комплекса 

упражнений для каждой станции с указанием физиологических режимов, 

спортивного инвентаря, места станции в зале, а также организационно- 

методических указаний по выполнению каждого упражнения. 

Количество групп и станций должно быть одинаковым. Общая разминка, 

продолжительностью 20 мин, должна включать в себя ОРУ, игры с 

элементами единоборства, упражнения на растягивание. 

Развитие ловкости 

Ловкость  комплексное качество, отличительной чертой которого 

является проявление находчивости в выборе оптимального способа решения 

двигательной задачи и путей ее реализации в условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности. В связи с этим развитие ловкости предлагает 

специальную тренировку с использованием следующих методических 

приемов: 

а) необычных исходных положений; 

б) зеркального выполнения упражнений; 

в) изменения скорости, темпа движений и их пространственных границ; г) 

смены способа выполнения упражнений; 

д) усложнения упражнений дополнительными движениями; 

е) изменения противодействия занимающихся при групповых и парных 

упражнениях. 

Физиологический режим выполнения упражнений: количество и 

интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, 

время отдыха восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время 

непрерывного выполнения упражнения 10-20с. 

В таблице 22 представлена примерная схема составления комплекса КТ. По 

ней составляются и другие комплексы (6-8 на год), подбор упражнений для 

которых имеет следующие особенности. 

На I станции постепенно вводятся более сложные прыжки и перевороты, а 

также комбинации кувырков, прыжков, переворотов примерно в разных 

сочетаниях. 
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На II станции осуществляется последовательное освоение различных зон 

касания, необходимых и подводящих к параллельному освоению атакующих 

захватов, а также блоков и упоров. 

На III станции осваиваются упражнения в равновесии, включая 

различные игры с выведением из равновесия, прыжком через препятствия, 

упражнения со скакалкой, упражнения в самостраховке с постепенно 

возрастающей трудностью выполнения за счет изменения исходных 

положений (падение на спине стоя на гимнастической скамейке, стоя на 

гимнастической стенке на разной высоте и т.п.). На этой же станции 

включаются упражнения в ползании и передвижениях в разных исходных 

положениях. 
 

Схема комплекса круговой тренировки для развития 
ловкости 

Содержание Дозировка Организационно- 

методические 

указания 

I станция Общее время 8 мин  
 

Акробатические 

упражнения 
“Ножик” (из и.п. лежа на спине, 

руки вверх группировка) 

Кувырки вперед и назад из разных 

исходных положений 

Из и.п. лежа на спине, руки вверх, 

перекаты влево за счет вращения. 

То же вправо 

4.Длинные кувырки через 

препятствия разной длины и 

высоты 

 
2 мин; 4 серии по 8-12 раз 

2 мин; 4серии по 1016 раз 

2 мин; 4 серии по 58 раз 

2 мин; 4 серии по 1014 раз 

 

II станция 8 мин  

1. Игры в касания 4 мин; 4 задания по 5-7 раз В                форме 

соревнований. Кол-во 

повторений должно 

быть нечетным для 

выявления победителя 
2. Игры в дебюты 4     мин;     4-6     исходных 

положений по 5-7 раз 

В                форме 
соревнования     между 

парами 

III станция 8 мин  
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Упражнения в парах 
Переноска   партнера   на плечах 

а) по ковру 

б)       по       гимнастической 

скамейке 

в)                            переступая 

гимнастическую               скамейку 

“змейкой” 

Выведение   партнера   из 

равновесия 

а) стоя лицом друг к другу, 

касаясь ладонями рук 

б) то же в приседе 

в) то же, стоя на одной ноге 

Передвижения         на 

четвереньках 

 

3 мин 

410 м 

410 м 

410 м 

3 мин 

1 мин 

1 мин 

1 мин 

2 мин; 6810 м 

 

Поочередное 

выполнение каждым из 

партнеров; 

в                 форме 

соревнований     между 

парами участников 

В                форме 

соревнований; 

победитель 

определяется             по 

суммарному        числу 

побед в трех сериях 

В                форме 

соревнований 

IV станция 8 мин  

Упражнения с мячом 
Броски и ловля мяча (левой, 

правой, двумя руками) 

Вращение мяча вокруг туловища, 

перекладывая мяч из правой руки 

в левую 

Передача мяча, стоя лицом к 

партнеру 

То же, стоя спиной к партнеру 

 

2 мин; 4812 
 

2 мин; 4812 

2 мин 

4812 

3 мин 

4812 

 

С 

баскетбольными 

мячами 

 

Упражнение 

выполняется  в  форме 

соревнования 

С          набивным 

мячом весом 1-2 кг 
 

114 
 
 

V заключительная станция 8 мин Для всех занима- 

ющихся 

1.Игра "регби на коленях" 

2.Подведение              итогов: 

задания     для     самостоятельной 

подготовки 

24 мин  

 

На IV станции последовательно вводят в тренировку разнообразные ОРУ, 

наиболее эффективными из которых являются упражнения с набивными 

мячами, лазания и передвижения на гимнастической стенке, наклонной и 

вертикальной лестнице и канатам. 

На заключительной станции одновременно все занимающиеся играют в 

подвижные и спортивные игры 

В тех случаях, когда тренировка ловкости предшествует на занятиях 

изучению техники, то целесообразно заканчивать КТ игрой в регби на коленях, 

которая одновременно с развитием ловкости обеспечивает хорошую 

подготовку суставов. 

Аналогично составляются комплексы для учащихся второго года обучения 

путем включения разнообразных упражнений, подобных приведенным, и с 

учетом отмеченных выше требований. Основой для подбора упражнений 

являются рекомендации, представленные в Приложении 4. 



55 

 

 

 

Развитие быстроты 

В силу того, что перенос качества быстроты существует только в 

одинаковых по координационной структуре движениях, при подборе 

упражнений следует выполнять следующие требования (таблица 23): 

Таблица 23 Методика организации тренировки предельного темпа 

движений 
 

Показатели 

тренировочной 

нагрузки 

Оптимальная 

величина нагрузки 

Методические указания 

1.Интенсивность 

упражнения 
95-100% Величина пульса не выше 160 уд/мин 

2.Внешнее 

сопротивление 
20-50%       от 
максимального 

 

3.Длительность 

упражнения 
3-8 с Затраты    энергии    не    должны    

превышать емкости запасов АТФ в 

организме спортсмена,  

  чтобы      не      допускать      интенсификации 

процессов анаэробного гликолиза 

4.Интервалы отдыха 2-4 мин (активный) Необходимо обеспечить сохранение 

нормального кислотно-щелочного равновесия 

крови (рН 7,25-7,36). Повторное выполнение 

упражнений при восстановлении пульса до 90 

уд/мин 

5.Количество   серий   в 

одной тренировке 
10-40 Предельное количество серий ограничивается 

запасами гликогена 

6.Интервал         отдыха 

между тренировками 

3-4        дня        (при 

коротких 

тренировках  до  

40- 

60 мин 1-2 дня) 

Интервал между тренировками лимитируется 

скоростью ресинтеза гликогена в мышце. При 

частых тренировках нужно соблюдать 

специальный режим питания с 

дополнительным потреблением углеводов в 

паузах отдыха 

 

упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам 

тренируемого движения (техническим действиям борьбы); 

техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и 

хорошо освоена; 

темп выполнения упражнений должен быть максимальным; 

продолжительность выполнения одного упражнения не должна превышать 10- 

15  сек.  с  уменьшением  темпа  и  скорости  движения  тренировку  нужно 

прекращать; 

4) время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) 

должно обеспечивать практически полное восстановление организма (для 

этого используются сходные по структуре движения малой интенсивности). 

Реализация программы тренировки, построенной с учетом вышеприве- 

денных рекомендаций, как правило, приводит к резкой активизации быстрых 

мышечных волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке. 
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Примерная схема комплекса КТ для развития быстроты представлена в 

таблице 24. 

Схема комплекса круговой тренировки для развития быстроты 

 

 
 

1 2 3 

Подготовительная станция 
.Бег в переменном темпе с изменением 

способа, скорости и направления 

передвижения 

.Упражнения на растягивание 

8-10 мин 
 

5 мин 

 

3-5 мин 

Для            всех            занимающихся 

одновременно 

Ускорения и изменения направления 

по звуковому сигналу 

В парах с помощью партнера 

I станция 

Упражнения с мячом 
1.По сигналу быстро взять мяч, лежащий 

между партнерами на расстоянии 1-5 м 

2.Из   и.п.   стоя   лицом   к   стене   на 

расстоянии    2-3    м    от    нее,    ловля 

отскочившего от стены мяча; передачу 

выполняет партнер, стоящий сзади 

3.И.п.    -    лицом    друг    к    другу    на 

расстоянии  2-3  м.  Один  из  партнеров 

подбрасывает мяч высоко вверх, второй 

за время полета мяча должен сесть на 

пол, встать, поймать мяч 

 
мин,8-12 раз 

 
мин,6-14 раз 

 
3 мин,10-20раз 

 
Построение  в  две  шеренги  лицом 

друг к другу 

Варианты упражнений 
1)По сигналу ловля падающего мяча 

2)И.п. - спиной к партнеру. По сигналу 

партнера поворот кругом, ловля мяча 

3)Игра вратаря - ловля мяча от партнера 

4)Передача мяча в стену на расстоянии 

3-4 м 

5) То же, но ловля мяча после хлопка за 

спиной 

 

2 мин,10-20 раз 

2 мин,10-20раз 

4 мин,10-20раз 

 

2 мин,45-8 с 

2 мин,10-20 раз 

В форме соревнований с подсчетом 

количества ошибок и выявлением 

победителя 

6)Подвижная игра "мяч в воздухе" 4 мин Упражнения выполняются в тройках 

(четверках, пятерках и т.д.) с 

водящим в центре. Условия: 

расстояние между игроками 4-5 м; 

мяч не задерживать более 1 с и не 

передавать выше головы; водящий 

атакует только игрока с мячом 

Содержание Дозировка Организационно-методические 

указания 
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II станция 
Акробатические упражнения 1.Из и.п. 

упор присев, кувырок вперед; поворот   

кругом   в   приседе;   кувырок вперед 

(на скорость) 

.Прыжок толчком ног через хват; 

поворот кругом в упор присев; кувырок 

вперед - встать 

.Из упора присев перейти в упор лежа и 

обратно 

 
2 мин,8-12 раз 

 
4 мин,12-16раз 

 

2 мин,9-12 раз 

 
В форме соревнований 

 

Варианты упражнений 
)И.п. - лежа на спине, руки вверху; 

группировка, вернуться в и.п. 

)И.п.- то же; одновременно сгибая туловище и 

поднимая прямые ноги, достать руками носки 

)Из упора присев по сигналу кувырок вперед, 

поворот кругом в приседе, кувырок вперед и 

т.д. 

)Передвижение на четвереньках 

)И.п. - О.С.; упор присев, упор лежа, упор 

присев, О.С. 

)И.п. - О.С.; встать на мост, переворот на 

мосту, О.С. 

)Кувырки вперед и назад 8)Забегания на 

мосту в обе стороны 

 

2 мин,45-10 

 

45-10 

 
45-10 

 

410-20 м 

410-20 

 
4х10-20 

 

4х10-20 

45-10 с 

 
В форме соревнований на 

большее число повторений 

 

В форме соревнований на 

опережение 

Все упражнения выполняются 

в форме соревнований на 

большое число повторений или 

на опережение Можно 

проводить в форме эстафет 

III станция 
1.Игры в касания 2.Игры в 

дебюты 

 

4 мин 

 

4 мин 

 

Продолжительность                    

игры ограничивается 10 с 

Установка        на        

максимальную скорость 

движений IV станция 

Специально-подготовительные 

упражнения 
.Имитации приёмов 

 

.Перепрыгивание   через   стул   с толчком 

двух ног с места 

.Уклоны,    уходы    от    захватов, 

имитируемых партнером 

 
2 мин,104-6 

 

2 мин,410 с 

 
4 мин, 

(10-5)4-5 

 
Темп  максимальный;  

установка  на скорость 

выполнения упражнения 

В  форме соревнований  на  

большее количество 

повторений 

Движения в разных 

направлениях с большой 

амплитудой Варианты упражнений 
1.1)Рывки к себе резинового жгута с 

имитацией подворотов 

 
)Приседания с отягощением на плечах (гиря, 

блин от штанги, штанга, партнер и т.п.) в 

максимальном темпе 

)Сгибание и разгибание туловища лежа на 

спине, ноги закреплены в максимальном темпе 

(руки за головой с отягощением) 

 

мин 

(10-12)4-6 

 
мин 

(4-8)(5-10с) 

 

3 мин 

(4-8)(5-10с) 

 

Количество повторений может 

быть меньшим (2-3), в этом 

случае увеличивается 

количество серий до 15-20 

В форме соревнований на 

большее количество 

повторений 
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2.1)Передвижения в упоре лежа 2 мин 

410-20 м 

В       форме       соревнований       

на опережение 

2)Имитация прохода на туловище с 

последующим отрывом партнера от ковра 

3)  Вставание  на  мост  с  последующим 

уходом     забеганием     из     положения 

приседа, полуприседа, со стойки 

3.1)Отжимание в упоре лежа в разных 

3 мин 
10-20 раз 

 

3 мин 

(4+4+4)

5-10 с 
2 мин 

Установка        на        точность        

и максимальную скорость 

движения 

 

В  форме соревнований  на  

большее количество 

повторений 

 
 
 

исходных положениях (упор на ладонях, 

кулаках, пальцах руки вместе, на ширине 

плеч, шире плеч) 

)Имитация нырка с последующим 

отрывом партнера от ковра 

)Сгибание и разгибание туловища лежа 

на спине на наклонной скамейке, ноги 

закреплены, руки за головой с 

отягощением 

45-10 с 

 
4 мин 

10-20 раз 

 

2 мин 

45-10 с 

 
Установка        на        точность        

и максимальную скорость 

В форме соревнований на 

большое количество 

повторений 

V заключительная станция 

1.Ускорения   на   20-30   м   из   разных 

исходных положений 

2.Баскетбол по упрощенным правилам 

 
4 мин 

4-8 раз 

42 мин 

Для всех занимающихся 
 

Перерывы для отдыха 1-2 мин, 

темп максимальных 

 

Развитие силы 

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основ- ные 

задачи: 

а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере 

силовых способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений 

их в греко0римской борьбе, а также для успешного освоения технико-

тактических действий; 

б) обеспечить развитие специфических для спортивной борьбы силовых 

способностей, необходимых для успешного освоения двигательных действий, 

составляющих основу соревновательного поединка борцов. 

Методические рекомендации по преимущественному развитию силы 

представлены в таблице 25. 

Первая задача решается в ходе так называемой, общей силовой подго- товки, в 

процессе которой применяют широкий состав общеподготовительных 

упражнений на основе использования механизма положительного переноса 

физических качеств, в результате чего создаются предпосылки эффективного 

проявления развивающих качеств в избранном виде спорта. 
 

Таблица 25 Методические рекомендации по преимущественному 

развитию силы в быстрых (БМВ) и медленных (ММВ) мышечных 

волокнах (по В.Н.Селуянову, 2000) 
Методические 

положения 

БМВ ММВ 

Продолжительность До 30 с и до отказа 30-60 с и до отказа 
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119 
 
 

упражнений   

Интенсивность выполнения 

упражнения 

80-90% от максимума 40-80% от максимума 

Число серий 5-15 (ограничивается 

концентрацией ионов водорода в 

саркоплазме МВ) 

То же 

Интервал         отдыха между 

сериями 

5-10 мин активного отдыха 

(определяется временем окисления 

молочной кислоты) 

То же 

Интервал         отдыха между 

тренировками 

5-10 дней (обусловлен скоростью 

синтеза миофибрилл в МВ) 

То же 

Режим функционирования 

мышц 

Динамический Стато-динамический        

(с нарушением 

кровообращения) 

 

Вторая задача составляет основу специальной силовой подготовки, 

направленной на формирование структуры силовых качеств (собственно 

силовых, скоростно-силовых, силовой ловкости и силовой выносливости), 

применительно к специфике вольной борьбы и поэтому средства, применяемые 

в этом случае, выбираются таким образом, чтобы режим работы мышц и 

характер мышечных напряжений был близок к соревновательному. Для этого 

необходимо соблюдать следующие требования: 

а) подбирать силовые упражнения, близкие по амплитуде и направлению 

соревновательным упражнениям; 

б) делать акцент максимума усилий на рабочем участке амплитуды движения; 

в) подбирать силовые упражнения по величине динамического усилия в 

соревновательном упражнении; 

г) подбирать силовые упражнения по скорости нарастания усилия в 

соревновательных упражнениях. 

Наиболее эффективно сочетаются эти требования в круговой тренировке 

(таблица 26). 
 

Таблица 26 Схема круговой тренировки для силовой подготовки  борца 
Содержание Дозировка Организационно-методические 

указания 

Подготовительная станция  Для всех занимающихся 
 

Ходьба и бег в сочетании с 

маховыми и двигательными 

движениями рук, наклонами и 

нырками туловища 

Ходьба в глубоком приседе в 

чередовании с прыжками 

Передвижение в упоре сзади 

вперед, назад, в стороны 

Упражнения на растягивание 

 
4 мин 

 

2 мин 

2 мин 

410-20 м 

2 мин 

Необходимо  хорошо  разогреть  и  

подготовить суставы, связки и мышцы к 

силовой тренировке 

 
В медленном темпе без рывков 

Включая имитацию упражнений 

КТ 
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I станция 
Приседание  со  штангой  (40- 

60% от максимума) 

 

8 мин 

315-20 

Количество повторений должно быть таким, 

чтобы последнее повторение выполнялось с 

максимальным усилием 

II станция Подтягивание на 
перекладине в    сочетании    с    
висом    на согнутых под углом 

900 руках 

 

8 мин 

3(6-8+10) 

Количество подтягиваний должно 

составлять 40-60% от максимума. Для 

увеличения нагрузки можно изменять 

ширину хвата и его разновидности (хват 

сверху, хват снизу, одной сверху, другой 

снизу) III станция 
Разгибание туловища в и.п. лежа 

бедром на коне лицом вниз, ноги 

закреплены, руки за головой, 

локти отведены в стороны 

 
8 мин 

38-10 

 
Последнее  повторение  должно  повторяться  

с максимальным усилием 

IV станция 
Прыжки      через      скамейки 

высотой 40-50 см 

 
8 мин 

310-12 

 
Для увеличения нагрузки: а) увеличивать 

высоту препятствия; б) увеличивать 

расстояние между препятствиями; в) 

выполнять прыжки с отягощением 

(утяжеленный пояс, гантели и т.п.) V станция 

Отжимание в упоре лежа 

 

8 мин 

320-25 

 

Для увеличения нагрузки меняем и.п.: а) руки 

на ширине плеч; руки вместе; широко 

расставлены; б) упор на ладони, упор на 

пальцы, упор на кулаки; в) в сочетании с 

хлопками VI станция 
Сгибание туловища в и.п. лежа 

ягодицами на коне, спиной вниз, 

ноги закреплены, руки за 

головой, локти разведены в 

стороны 

 
8 мин 

310-12 

 
Хорошо     сочетать     сгибания     туловища    

с поворотами 

Заключительная станция 

Ускорения на 20-30 м из разных 

исходных положений 

 
8 мин 

4-6 раз 

 
Для всех занимающихся 

 

Для варьирования комплекса (через 4-6 недель) рекомендуем следующие 

упражнения для различных мышечных групп 

 

Для развития мышц ног
 

Из и.п. стоя на коленях, руки сцеплены сзади, прыжком перейти в 

положение приседа. 

Прыжки через препятствия боком. 

Прыжки в полуприседе и глубоком приседе. 

Продвижение   вперед   прыжками   боком   через   гимнастическую 

скамейку, стоя на одной ноге. 

Прыжки  в  глубину,  напрыгивание  и  спрыгивание  с  препятствия высотой 

40-60 см. 

Приседание с отягощением в сочетании с выпрыгиванием из полного 

приседа. 

Приседания в широком выпаде. 
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Приседание с отягощением в выпрямленных руках сзади. 

Для развития мышц рук 

Подтягивание на перекладине до касания затылком. 

Подтягивание  с  удержанием  угла  в  тазобедренном  суставе,  ноги прямые, 

носки оттянуты. 

Лазание по канату без помощи ног. 

Лазание по канату с удержанием угла и прямыми ногами. 

Отжимание в упоре на параллельных брусьях. 

Отжимания в упоре лежа, ноги на скамейке, на гимнастической стенке разной 

высоты. 

Отжимания в упоре на руках, ноги вверх, касаются вертикальной стены. 

Отягощения гантели, гиря в опущенных вниз руках хватом снизу. 

Сгибание рук с одновременным подниманием плеч. 

Отягощение в опущенных вниз руках. Сгибая руки поднять отягощение до 

уровня подбородка (протяжка). 

То же с резиновым жгутом. 

Для развития мышц туловища 

1. Наклоны с отягощением (у шеи, на груди, на плечах) спина прогнута. 



62 

 

 

 

Разгибание  туловища,  лежа  на  животе,  ноги  закреплены,  руки  за 

головой, локти разведены в стороны. 

То же в сочетании с фиксацией полного разгиба шеи в течение 3-5 с. 

Вырывание   отягощения   (гантель,   блин   от   штанги)   вверх   на 

выпрямленные руки из и.п. стоя на параллельных скамейках, спина прогнута. 

Сгибание туловища в сочетании с поворотами лежа на наклонной 

скамейке головой вниз, руки за головой. 

Сгибание прямых ног лежа на наклонной скамейке головой вверх. 

Сгибание прямых ног в висе на гимнастической стенке до хвата руками. 

И.п. лежа животом на гимнастическом коне, взявшись руками за рейку 

гимнастической стенки, ноги опущены вниз. Поднимание и опускание прямых 

ног, прогибаясь в пояснице. 

Отягощение в опущенных вниз руках. Круговые движения туловища с 

одновременным подъемом отягощения вверх. 

Гантели в выпрямленных в стороны руках, ноги на ширине плеч. 

Повороты туловища в стороны. 

То же сидя на скамейке. 

Подъем из партера партнера равного веса захватом туловища сзади. 

То же стоя на параллельных скамейках. 

Для комплексного развития силы 

Игры в блокирующие захваты и упоры. 

Игры в теснения. 

Игры в перетягивания. 

Игры за овладение обусловленным предметом. 

Игры с прорывом через строй, из круга. 

Развитие выносливости 

В таблице 27 представлены методические рекомендации по выбору средств 

для развития разных видов выносливости и физиологические режимы 

тренировки. В качестве основных средств развития аэробной выносливости 

следует широко применять самые разнообразные циклические упражнения 

ходьбу (особенно пешие походы на дальние расстояния или в горы), бег (по 

стадиону, кроссы по пересеченной местности и по специально 

подготовленной трассе с преодолением препятствий прыжками, нырками, 

уклонами, поворотами и т.п.); гребле, спортивные и подвижные игры. 

Для развития специальной выносливости используются специализированные 

игровые комплексы, специально-подготовительные упражнения: учебные, 

тренировочные, контрольные и соревновательные схватки; подобранные и 

организованные с учетом представленных рекомендаций и физиологических 
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режимов. При этом особое внимание следует обратить на следующие 

моменты: 

Суммарная продолжительность тренировки на выносливость лимитируется 

запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует мед- ленно и 

постепенно, начиная с 15-20 мин. и доведя до 30-40 мин. 

Интервал между тренировками на выносливость лимитируется скоростью 

ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного 

питания в перерывах между тренировками. 

Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, 

характерную для той или иной направленности тренировки в зависимости от 

поставленных задач. В противном случае трудно ожидать требуемый 

запланированный тренирующий эффект, вместо которого неправильно 

организованная и плохо контролируемая тренировка может привести к 

чрезмерному воздействию на одну и ту же систему организма и, вследствие 

этого, к ее перенапряжению. 
 

3.3.4 Теория 

Примерные темы теоретических занятий для учебно-тренировочного этапа 1-

го 2-го годов обучения представлены в таблицах 28 и 29. 

 

Таблица 28 Содержание программного материала для теоретических 

занятий в группах 1-го года учебно-тренировочного этапа (спортивная 

специализация) 
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ТЕМА    1.    Физическая    культура    и    спорт    в    годы    Великой 

Отечественной войны (2 часа) 

Военно-физическая   подготовка   населения   страны   в   годы   Велико 

Отечественной    Войны.    Советские    спортсмены    на    фронтах    войны 

Физкультурная работа в тылу страны. Восстановление и дальнейшее развити 

физкультурного движения. Развитие государственных и общественных фор 

руководства    физкультурным    движением    после    окончания    Велико 

Отечественной Войны. 

ТЕМА 2. Краткий обзор развития борьбы в России (1 час) 

Изменения, произошедшие в Федерации спортивной борьбы России 

международной      федерации      «ОБЪЕДИНЁННЫЙ      МИР      БОРЬБЫ 

(UNITEDWORLDWRESTLING), ранее ФИЛА (FILA) 

ТЕМА 3. Опорно-двигательный аппарат и движения (2 час) 

Мышцы, их строение и функции. Работа мышц. Управление движением 

Утомление. Значение физических упражнений для формирования систем 

опоры и движения. 

ТЕМА   4.   Физиологическая   характеристика   различных   видов 

мышечной деятельности (2 часа) 

 

№ Название темы Количество часов 

1. Физическая культура и спорт в годы Великой Отечественной 

войны 
2 

2. Краткий обзор развития борьбы в РФ 1 

3. Опорно-двигательный аппарат и движения 2 

4. Физиологическая характеристика различных видов мышеч- 

ной деятельности 

2 

5. Роль и место специальной силовой подготовки в процессе 

становления спортивного мастерства борцов вольного стиля 
4 

6. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к 

труду и обороне» 
2 

7. Основы современной методики развития силы в процессе 

тренировки 
4 

8. Гигиена воздуха 2 

9. Общие физиологические закономерности (принципы) 

занятий физической культурой и спортом 

2 

10. Тенденции функционирования системы многолетней 

подготовки в спортивной борьбе 
4 

11. Система отбора для занятий вольной борьбой 2 

12. Проблема обеспечения равноценной эффективности технико- 

тактических арсеналов борцов в условиях смены взаимных 

стоек в проекции на горизонтальную плоскость 

2 

13. Цель, задачи, средства, методы и основные принципы спор- 

тивной подготовки 
2 

14. Система спортивных соревнований 4 

15. Сила и силовая подготовка 4 

16. Планирование тренировки 3 

17. Комплексный контроль в подготовке борцов 3 

 Всего часов: 45 
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Позы тела и мышечная деятельность. Классификация физически упражнений. 

Движения циклического характера. Ациклические движения Нестандартные 

физические упражнения. 

ТЕМА 5. Роль и место специальной силовой подготовки в процесс 

становления спортивного мастерства борцов вольного стиля (4 часа) 

Закономерности функционального совершенствования движении 

спортсмена. Закономерности морфо-функциональной специализации 

организма в процессе становления спортивного мастерства. Структурной 

закономерности физической подготовленности борцов. Воспитание силовой 

(мышечной) выносливости. Воспитание быстроты (характеристика быстрот 

как физического качества, физиологическая характеристика быстроты 

методика воспитания быстроты). Воспитание ловкости. 

ТЕМА 6. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «готов к 

труду и обороне (2 часа) 

Ознакомить с материалом, который соответствует этому возрасту 

ТЕМА 7. Основы современной методики развития силы в процесс 

тренировки (4 часа)

Общие    положения    современной    методики    силовой    подготовки 

спортсмена. Системное применение средств специальной силовой подготовки 

Принципиальные установки к организации специальной силовой подготовк 

спортсменов. 

ТЕМА 8. Гигиена воздуха (2 часа) 

Физические  свойства  воздуха.  Климат  и  погода.  Химический  состав 

воздуха.    Вредные    газы    и    санитарная    охрана    окружающей    среды 

Механические   примеси   воздуха.   Микроорганизмы.   Физиологическое 

гигиеническое   значение   воды.   Нормы   водоснабжения.   Гигиенически 

требования к воде. 

ТЕМА   9.   Общие   физиологические   закономерности   (принципы 

занятий физической культурой и спортом (2 часа) 

Пороговые тренирующие нагрузки. Два основных функциональны эффекта 

тренировки. Специфичность тренировочных эффектов. Обратимости 

тренировочных эффектов. Тренируемость. 

ТЕМА  10.  Тенденции  функционирования  системы  многолетней 

подготовки в спортивной борьбе (4 часа) 

Спортивная  борьба  как  часть  общественного  явления  «Физическа 

культура».   Характеристика   видов   упражнений   физической   культуры 

Особенности   единоборств.   Особенности   спортивной   борьбы   и   вид 

подготовки в ней. Методология многолетней технико-тактической подготовк в 

спортивной борьбе. Характеристика соревновательной технико-тактическо 

деятельности в спортивной борьбе. Программное обеспечение многолетне 

технико-тактической  подготовки  в  спортивной  борьбе.  Этап  начально 

подготовки  (ЭНП-1;  2).Этап  спортивной  специализации  (тренировочный 

(ЭСС (Т) 1; 2; 3; 4).Этап совершенствования спортивного мастерства (ЭСС- 1 
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3).Этап    высшего    спортивного    мастерства.    Методологический    бази 

организации многолетней подготовки в спортивной борьбе. Классификаци 

технических действий в спортивной борьбе. Моделирование в спортивно 

борьбе.    Педагогический    контроль    становления    технико-тактическог 

мастерства в спортивной борьбе. Методология физической подготовки 

единоборствах. Место общей физической подготовки в спортивной борьбе 

целесообразность увеличения ее объемов. Методология многолетней 

психологической подготовки в спортивной борьбе. 

ТЕМА 11. Система отбора для занятий вольной борьбой (2 час) 

Система спортивной квалификации, как средство стимулирования 

спортсменов и осуществления вышестоящего контроля. Проблем 

внутрисекционной борьбы за социальный статус. Проблема создания 

преемственности в спортивной школе. 

Основные направления отбора и ориентации, используемые в юношеской 

спорте в нашей стране и за рубежом. Условия и этапы отбора и ранней 

спортивной специализации. Отбор кандидатов в сборные команды. Принцип 

отбора в сборные команды. Условия отбора. Комплектование сборных команд 

ТЕМА 12. Проблема обеспечения равноценной эффективности технико-

тактических арсеналов борцов в условиях смены взаимны стоек в 

проекции на горизонтальную плоскость (2часа) 

Алгоритмирование обучения технике бросков и сбиваний в вольной борьбе 

в условиях встречи с противниками, стоящими в различных стойках 

проекции на горизонтальную плоскость. Степень эффективности обучения 

борцов вольного стиля в условиях различных взаимных стоек в проекции н 

горизонтальную плоскость без смены собственной стойки. 

ТЕМА 13. Цель, задачи, средства, методы и основные принцип 

спортивной подготовки (2часа) 

Цель и задачи спортивной подготовки. Средства спортивной подготовки 

Методы спортивной подготовки. Специфические принципы спортивной под 

готовки. Дидактические принципы и их использование в системе подготовки 

спортсменов. 

ТЕМА 14. Система спортивных соревнований (4 часа) 

Соревнования в олимпийском спорте. Виды спортивных соревнований 

Регламентация    и    способы    проведения    соревнований.    Определения 

результатов в соревнованиях. Условия соревнований, влияющие на соревно- 

вательную деятельность спортсменов. Соревнования в системе подготовку 

спортсменов. 

ТЕМА 15. Сила и силовая подготовка (4 часа) 

Режимы работы мышц, виды силовых качеств и направления силовой 

подготовки. 

Методы силовой подготовки. Эффективность различных методов силовой 

подготовки и особенности их использования. Совершенствование 

способностей к реализации силовых качеств. 
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Развитие максимальной силы. Развитие скоростной силы. Развитие силовой 

выносливости. Методика увеличения силы и мышечной массы в культу 

ризме. 

ТЕМА 16. Планирование тренировки (3 часа) 

Планирование    тренировочного    дня.    Планирование    микроциклов 

Традиционные микроциклы. Маятниковые микроциклы. 

ТЕМА 17. Комплексный контроль в подготовке борцов (3 часа) 

Методы  определения  нормативных  показателей  в  тренировке  юны 

спортсменов.   Методика   расчёта   норм   физической   подготовленности 

функционального  состояния.  Индивидуальная  оценка  комплекса  тестов 

Определение  состояния  здоровья  детей  и  подростков.  Функциональны 

методы  исследования  и  функциональные  пробы.  Медико-биологически 

наблюдения. Организация комплексного контроля квалифицированных юны 

спортсменов. 
 

Таблица 29 Содержание программного материала для теоретических 

занятий в группах 2-го года тренировочного этапа (спортивная 

специализация) 
 

№ 

п/п 

Название темы Количество 

часов 

1. Международные связи советских спортсменов с середины 40-х го- 

дов до конца 80-х годов 20-го столетия 

3 

2. Краткий обзор развития борьбы в РФ 2 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 4 

4. Физиологическая характеристика состояний организма, 2 
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ТЕМА 1. Международные связи советских спортсменов с середин 40- х 

годов до конца 80-х годов 20-го столетия (3 часа) 

Выход на мировую спортивную арену. Возвращение в олимпийс 

сообщество. Советские спортсмены на Олимпийских играх. Рост авторитет 

отечественного спорта на чемпионатах мира, Европы. 

ТЕМА 2. Краткий обзор развития борьбы в России (2 часа) 

Изменения, произошедшие в Федерации спортивной борьбы России 

международной         федерации         «Объединённый         мир         борьбы 

(UNITEDWORLDWRESTLING), ранее ФИЛА (FILA). 

ТЕМА  3.  Краткие  сведения  о  строении  и  функциях  организм 

человек (4часа) 
 

Строение сердца и его физиологические свойства. Частота сердечны 

сокращений  у  человека  в  покое  и  при  мышечной  деятельности.  Фаз 

сердечного  цикла.  Систолический  и  минутный  объём  крови.  Сведения 

гемодинамике. Общее периферическое сопротивление. Кровяное давление 

Артериальный пульс. Кровообращение в артериолах, капиллярах и в венах 

Кровообращение в малом кругу. 

 возникающих при спортивной деятельности  

5. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «ГОТОВ К 

ТРУДУ И ОБОРОНЕ 
2 

6. Особенности проявления силы мышц человека в условиях 

спортивной деятельности 
4 

7. Методы исследования и контроля мастерства борцов 4 

8. Развитие силовых качеств борца 6 

9. Эпидемиологические факторы внешней среды 2 

10. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим и питание 

борца 
2 

11. Система отбора для занятий вольной борьбой 4 

12. Основы методики обучения и тренировки борца 4 

13. Базовая технико-тактическая подготовка в вольной борьбе 4 

14. Текущие планы тренировки 4 

15. Комплексный контроль в подготовке борцов 2 

16. Устойчивость технических действий в вольной борьбе к сби- 

вающему влиянию различных факторов 

4 

17. Моделирование в спорте 2 

18. Адаптация мышечной, костной и соединительной тканей 4 

19. Методологические предпосылки проблемы повышения мастерства 

спортсменов 
4 

20. ей теории подготовки спортсменов 4 

21. Соревновательная деятельность в спорте 6 

22. Основы теории адаптации и закономерности её формирования у 

спортсменов 
2 

23. Средства восстановления работоспособности в системе подго- 

товки спортсменов 
4 

24. ие программы микроциклов 4 

 Всего часов: 83 
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ТЕМА  4.  Физиологическая  характеристика  состояний  организма 

возникающих при спортивной деятельности (2 часа) 

Предстартовое состояние. Изменение состояний организма при разминке 

Врабатывание. Устойчивое состояние. «Мёртвая точка» и «второе дыхание» 

Утомление. Восстановительные процессы. 

ТЕМА 5. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «гото к 

труду и обороне (2 часа) 

Ознакомить с материалом, который соответствует этому возрасту 

ТЕМА 6. Особенности проявления силы мышц человека в условия 

спортивной деятельности (4 часа) 

Режим работы мышц. Качественная характеристика силовы способностей 

человека. Зависимость рабочего эффекта силы мышц от услови её 

проявления. Факторы, способствующие повышению рабочего эффект силы 

мышц. 

ТЕМА 7. Методы исследования и контроля мастерства борцов ( часа) 

Инструментальные     методы     исследования     и     контроля.     Метод 

моделирующий в тренировке действия в соревновательных условиях. Метод 

моделирующий    защиты    соперника.   Метод,    моделирующий    ситуации 

связанные   с   изменением   роста   соперника.   Моделирование   стартовых 

динамических     ситуаций,     возникающих     на     краю     ковра.     Методы 

моделирующие тактику подготовки, оценку выбора конкретной динамической 

ситуации и выполнения технико-тактических действий. Полидинамометрия. 

ТЕМА 8. Развитие силовых качеств борца (6 часов) 
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Силовые способности. Собственно силовые способности борца Скоростно-

силовые способности. Силовая выносливость и ловкость Абсолютная и 

относительная сила. Тесты для измерения силовых способностей. 

ТЕМА 9. Эпидемиологические факторы внешней среды (2 часа) 

Особенности инфекционных болезней. 

ТЕМА 10. Гигиенические знания и навыки, закаливание, режим 

питание борца (2 часа) 

Вред курения и употребления спиртных напитков. Режим дня. Режим 

питания, питьевой и весовой режим борца. Витамины и их значение в 

питании борца. Использование естественных факторов природы (солнце 

воздух и вода) в целях закаливания организма. 

ТЕМА 11. Система отбора для занятий вольной борьбой (4 часа) 

Спортивная ориентация и отбор на этапе начальной подготовки и этап 

спортивной   специализации   в   детско-юношеских   спортивных   школах 

Нормативные   показатели   физической   подготовленности   юных   борцов 

Нормативные   показатели   разносторонней   физической   подготовленности 

юных борцов. Соревновательная деятельность на этапе начальной подготовки 

и спортивной специализации. 

ТЕМА 12. Основы методики обучения и тренировки борца(4 часа) 
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Основные положения и специфика учебно-тренировочного процесса 

детском  и  юношеском  спорте.  Техническая  и  тактическая  подготовка 

системе тренировки юных спортсменов. Современные тенденции в подготовке 

юных борцов. Преимущество и недостатки ранней спортивной специализации 

Критический     анализ     системы     подготовки     юных     борцов.     Пут 

совершенствования методики базовой технической подготовки. 

ТЕМА  13.  Базовая  технико-тактическая  подготовка  в  вольно 

борьбе (1-й учебно-тренировочный подэтап) (4 часа) 

Систематизация содержания и последовательности учебного материал 1-2 

года учебно-тренировочного этапа подготовки в вольной борьбе (базовая 
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технико-тактическая подготовка). (12-14 лет). Использование динамической 

ситуации. Квалифицированная статическая защита. Создание удобной дина 

мической ситуации для проведения атакующего приема (подготовки 

квалифицированной статической защиты). Динамическая защита. Комбина 

ции приемов. Контрприемы. Степень эффективности поэтапного усложнения 

технико-тактических задач в процессе базовой технико-тактической подго 

товки борцов греко-римского стиля. 

ТЕМА 14. Текущие планы тренировки (4 часа) 

Традиционный план учебно-тренировочного сбора. Маятниковый план 

учебно-тренировочного  сбора.  Планирование  макроциклов.  Планировании 

тренировочного года. Общие исходные предпосылки. Традиционный план 

годичного цикла. Опыт планирования тренировочного года в детских группах 

Системный  план  тренировочного  года.  Исходные  предпосылки  систем 

формирования специальной готовности. Структура тренировочного года. 

ТЕМА 15. Комплексный контроль в подготовке борцов (2 часа) 

Контроль объёма и интенсивности нагрузки. Зоны интенсивность 

тренировочных нагрузок. Нормирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок по годам обучения для занимающихся в ДЮСШ. Учёт в спортивно 

подготовке. Коррекция тренировочных нагрузок методами текущего 

педагогического контроля в микро- и мезоциклах подготовки. 

Система  комплексного  контроля  во  время  тренировочного  процесс 

борцов греко-римского стиля. Контроль в процессе тренировочных сборов. 

ТЕМА 16. Устойчивость технических действий в вольной борьбе к 

сбивающему влиянию различных факторов (4часа) 

Вариативность выполнения сложных технических приёмов при вы боре 

способа атаки и при различных изменениях стартовой динамической 

ситуации. Вариативность выполнения сложных технических приёмов в 

условиях необходимости оценки и выбора благоприятной стартовой ди- 

намической ситуации. Особенности переключения с одного технического 

действия  на  другой  при  выполнении  соперником  защитных  действий. 
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Устойчивость выполнения сложных технических приёмов к сбивающему 

влиянию защитных действий соперника. Устойчивость сложных техниче- 
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ских приёмов к изменению роста соперников. Устойчивость сложных тех- 

нических приёмов к изменению степени эмоционального возбуждения 

атакующего борца. Устойчивость сложных технических приемов. 

ТЕМА 17. Моделирование в спорте (2 часа) 

Общие положения. Модели соревновательной деятельности. Модель 

подготовленности. Морфофункциональные модели. Моделирование со- 

ревновательной деятельности и подготовленности в зависимости от инди- 

видуальных особенностей спортсменов. 

ТЕМА 18. Адаптация мышечной, костной и соединительной ткани (4 

часа) 

Структурно-функциональные особенности двигательных единиц мышц 

Спортивная специализация и структура мышечной ткани. Изменения в мы 

шечных волокнах под влиянием нагрузок различной величины и направленно 

сти. Координация деятельности двигательных единиц – важный механизм 

адаптации мышц к физическим нагрузкам. Адаптация костной и соединитель 

ной тканей. Прекращение тренировки и деадаптация мышечной ткани. 

ТЕМА  19.  Методологические  предпосылки  поблемы  повышения 

мастерства спортсменов( 4 часа) 

Характеристика основных положений теории сложнодинамически систем и 

методологии их исследования. Основные свойств сложнодинамических 

систем и их применимость к анализу движений Методологические основы 

системно-структурного анализ сложнодинамических систем. 

Кибернетические аспекты обучаемост сложнодинамических систем. Анализ 

подходов к проблем совершенствования технического мастерства в 

спортивных единоборствах Состояние исследований двигательной 

структуры сложных технически приёмов спортивной борьбы. Анализ 

методик обучения и совершенствовании техники выполнения сложных 

приёмов спортивной борьбы. Характеристик 

проблемы совершенствования спортивного мастерства в спортивной борьбе 

свете теории сложнодинамических систем. 

ТЕМА 20. Формирование общей теории подготовки спортсменов ( 

часа) 

Исторические предпосылки. Формирование общей теории. Методологи 

ческие аспекты построения теории. Современная теория знаний. Направление 

совершенствования системы подготовки спортсменов. 

ТЕМА 21. Соревновательная деятельность в спорте (6 часов) 

Результаты соревновательной деятельности. Стратегия и тактика сорев 

новательной деятельности. Структура соревновательной деятельности. Ком 

поненты нагрузки и их влияние на формирование соревновательной деятель 

ности. Управление соревновательной деятельностью. 

ТЕМА 22. Основы теории адаптации и закономерности её формиро 

вания у спортсменов (2 часа) 

Адаптация и проблемы рациональной подготовки спортсменов. Реакция 

адаптации при мышечной деятельности. Формирование функциональных си 

стем и реакции адаптации. Формирование срочной адаптации. Формировании 
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долговременной адаптации. Явления адаптации, реадаптации, и переадапта 

ции у спортсменов. 

ТЕМА 23. Средства восстановления и работоспособности в систем 

подготовки спортсменов (4 часа) 

Характеристика средств восстановления и стимуляции работоспособно сти. 

Основные направления использования средств управления работоспособ 

ностью и восстановительными процессами. Планирование средств восстанов 

ления и стимуляции работоспособности в процессе подготовки. 

ТЕМА 24. Построение программ микроциклов (4часа) 

Типы микроциклов. Общие основы чередования занятий с различными п 

величине и направленности нагрузками. Воздействие на организм спортсме 

нов занятий с различными по величине и направленности нагрузками. Сочета 

ние  в  микроцикле  занятий  с  различными  по  величине  и  направленности 
 

 

нагрузками. Структура микроциклов различных типов. Особенности 

построения микроциклов при нескольких занятиях в течение дня. 

 

3.3.5 Инструкторская и судейская практика 

Представленная программа имеет целью подготовить не только борцов 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правил 

спортивной борьбы, правила поведения на ковре и вне его, а также 

начинающих судей. 

Важным моментом является возможность ознакомиться со спецификой 

работы, что может послужить для спортсменов толчком к выбору дальнейшее 

профессии. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стран 

является весьма актуальным. 

Учитывая недостаток квалифицированных тренеров в систем организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, необходимо готовит новые кадры в 

данной области через привлечение борцов в качестве помощник тренера, 

инструкторов к участию в организации и проведении спортивны 

соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этап 

(спортивной специализации) и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводит 

в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы 

практических занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа (спортивной специализации) должны 

овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; 

основными методами построения тренировочного занятия (разминка 

основная и заключительная части; 
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- обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

Во время проведения занятий необходимо развивать способности спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмен должны вместе с 

тренером проводить разминку, участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнении 

отдельных судейских обязанностей, ведения протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельно вести дневник: учитывать тренировочные 

соревновательные     нагрузки,     регистрировать     спортивные     результат 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно  составлять  конспект  занятия  и  комплексы  тренировочных 

занятий    для    различных    частей    тренировки:    разминки,    основной 

заключительной   части;   проводить   тренировочные   занятия   в   группа 

начальной   подготовки.   Принимать   участие   в   судействе   в   спортивны 

мероприятиях и общеобразовательных организациях в роли судьи. 

Для  спортсменов  этапа  совершенствования  спортивного  мастерства 

итоговым  результатом  является  выполнение  требований  по  присвоению 

звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 
 

Структура и содержание спортивной подготовки на этапе 

совершенствования спортивного мастерства  

Организация и планирование тренировочного процесса 

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства в 

условиях спортивных организаций, осуществляющих подготовку спортсменов 

высокого класса, процесс многолетней подготовки приобретает формы и 

содержание, существенно отличающиеся от первых лет занятий этапа  

 

начальной подготовки и тренировочного этапа (спортивной специализации). Его 

построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной 

тренировки с учетом календаря российских и международных соревнований. 

Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психическая напряженность 

занятий. В связи с этим повышаются роль и значение восстановительных 

мероприятий (сбалансированного питания, создания соответствующих 

психогигиенических условий подготовки, использования водно-тепловых 

процедур, массажа и т.п.). 

В связи с этим, основная направленность методики подготовки на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного ма- 

стерства обусловлена рядом принципов и положений, характерных для боль- 

шинства видов спорта, включая вольную борьбу, которые заключаются в сле- 

дующем: 

Соразмерное развитие физических качеств и двигательных способно- стей за 

счет применения специфических тренировочных средств и методов и их 
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сочетаний по объему и интенсивности, сложности и новизне упражнений, 

условиям их выполнения, уровню технического и тактического мастерства, 

психической напряженности и др. 

«Прогрессивная» подготовка, в процессе которой формируются высо- кий 

уровень специальной физической подготовленности, широкий арсенал 

технических навыков, тактических умений и психической устойчивости, пре- 

вышающие уровни прогнозируемой соревновательной деятельности. 

Увеличение доли специфических (соревновательных) средств трени- ровки 

на всём этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Комплексность (в оптимальном сочетании) соревновательных и трени- 

ровочных нагрузок средств восстановления, сопряженного и избирательного 

методов развития и совершенствования физических качеств и двигательных 

способностей. 

Эффективная адаптация к экстремальным ситуациям спортивной борьбы на 

главных соревнованиях на основе многократного моделирования условий и 

воспроизведения параметров специфической двигательной деятель- ности в 

тренировочном и соревновательном процессах. 

Динамичность системы подготовки, предполагающая оптимальное 

планирование, оперативную коррекцию программ на основе постоянного изу- 

чения тенденций развития спорта, передового опыта, модернизации инвен- 

таря, снарядов, рационализации средств и методов спортивной тренировки, 

использования фармакологических средств восстановления и повышения спе- 

циальной работоспособности спортсменов. 

Методическая концепция подготовки спортсменов в спортивной борьбе 

включает следующие основные положения: 

Разработка состава технико-тактических действий, необходимых для 

обеспечения победы на главных соревнованиях олимпийского цикла на основе 

определения содержания и структуры модельных характеристик соревнова- 

тельной деятельности высококвалифицированных спортсменов. 

Моделирование в тренировках условий предстоящих спортивных состязаний 

и разработка на этой основе тренировочных заданий с высокой 

психологической напряженностью при дефиците времени для достижения 

победы. 

Подбор в процессе подготовки спарринг-партнеров, способных моделировать 

стиль основных соперников на основе получения наиболее полной   

информации   о   противнике,   арсенале   его   технико-тактических 

действий,  сильных  сторонах,  возможных  путях,  способах  и  особенностях 

ведения схваток. 

4.Оптимизация тренировочного процесса высококвалифицированных 

спортсменов в направлении использования контрастных нагрузок - наиболее 

эффективного сочетания высокоинтенсивных средств в тренировочном 

процессе и упражнений «фонового» (восстановительного, компенсаторного) 

характера. 

5. Формирование высокой скорости оценки ситуаций, принятия и 

реализации адекватных решений, мощного проявления волевых усилий, 

стабильности эмоционально-волевой сферы, устойчивости мобилизационной  
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готовности и высокой степени самостоятельности в преодолении 

экстремальных ситуаций в состязаниях. 

Важное значение для успешной реализации целей многолетней подготовки 

борцов в условиях организаций, осуществляющих подготовку спортивного 

резерва, имеет использование передовых методов и методик обучения, 

тренировки и организации учебно-тренировочного и воспитательного 

процесса. 

Планируя подготовку спортивного резерва по вольной борьбе в группах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, необходимо учитывать тенденции развития вида спорта, 

основными из которых являются следующие: 

интенсификация тренировочного процесса, вызванная требованиями правил 

соревнований, направленными на повышение активности борцов в 

схватках; 

стремление к формированию у спортсменов комбинационного стиля 

борьбы, к проведению бросков с высокой амплитудой; 

поиск более эффективных методов повышения скоростно-силовой 

подготовленности, общей и специальной выносливости; 

повышение удельного веса высокоинтенсивной работы на ковре (до 60%.)   

При   этом   возрастает   роль   систематического   контроля,   средств 

восстановления (как педагогических, так и медико-биологических) и научно- 

методического обеспечения. 

Основная направленность этого этапа состоит в индивидуально- групповой 

технико-тактической подготовке (1-й год, 17-18 лет), в индивидуально-

групповой тактико-технической подготовке (2-й год, 18-19 лет) и 

индивидуально-групповой тактической подготовке (3-й год, 19-20 лет). 

Совершенствование мастерства в этом случае должно осуществляться 

преимущественно по индивидуальным планам. Логическая схема составления 

индивидуальных планов состоит в следующем: 

оценка индивидуальных характеристик подготовленности конкретного 

спортсмена; 

сопоставление его данных с параметрами модели чемпиона в данной 

весовой категории и определение на этой основе сильных и слабых сторон 

подготовки борца; 

формулировка задач по дальнейшему совершенствованию сильных сторон и 

устранению наиболее важных слабых звеньев подготовки; 

выбор средств повышения специальной работоспособности борца за счет 

преимущественного совершенствования скоростно-силовых качеств и 

специальной выносливости на каждом этапе подготовки. 

При этом весьма важно в период постепенного перехода молодых 

спортсменов во взрослую возрастную категорию ставить перед каждым 

борцом посильные для него задачи на конкретные соревнования и этап 

подготовки. Первое соревнование по взрослым – это разведка, приобретение 

уверенности в своих силах и возможностях. От эмоций, возникающих и 
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накапливающихся от первых встреч со взрослыми спортсменами зависит 

дальнейшее отношение спортсмена по вопросу совершенствования своего 

мастерства. 

Основной формой являются тренировочные занятия, проводимые под 

руководством тренера по общепринятой схеме согласно расписанию, которое 

составляется с учетом режима учебы и работы занимающихся, а также исходя 

из материальной базы. 

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

практическими занятиями (например, в виде беседы, объяснения учебного 

материала, рассказа в начале практического урока и по ходу занятия). При 

проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения  

теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, 

таблицами, рисунками и др. наглядными пособиями. Их лучше изготовить в 

виде слайдов и диапозитивов, что позволит создать со временем хороший 

методический комплекс, не требующий много места для хранения. 

Практические занятия различаются по: 

цели (тренировочные, контрольные и соревновательные); 

форме (групповые, индивидуально-групповые, индивидуальные); 

степени разнообразия решаемых задач (однородные /избирательные/ и 

разнородные /комплексные/). 

В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование 

физической, психологической и специальной подготовленности борцов, а 

также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее 

изученных технико-тактических действий. 

Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов 

подготовки или в случаях проверки качества работы тренеров. На таких 

занятиях принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных 

нормативов. 

Соревновательные занятия применяются для формирования у борцов 

соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных 

соревнований – классификационные соревнования, прикидки для 

окончательной коррекции состава команды, матчевые встречи. 

В группах этапа совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ) 

применяются преимущественно занятия избирательного типа с однородным 

содержанием, 

на которых решается ограниченное число задач тренировки. Такие занятия 

позволяют сконцентрировать внимание на решении главной задачи (обучения, 

совершенствования, развития определенных физических качеств), что в 

большей мере содействует повышению эффективности адаптационных 

(приспособительных) процессов в организме спортсменов. Практические 

занятия комплексного типа применяются в практике подготовки спортсменов 

высокого класса относительно редко, главным образом, в подготовительном 

периоде тренировки в процессе общефизической подготовки. 
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В качестве внеурочных форм занятий в спортивных организациях 

рекомендуется проводить различные воспитательные и оздоровительные 

мероприятия (спортивные вечера с показательными выступлениями, походы, 

экскурсии, игры на свежем воздухе и т.п.). 

В соответствии с порядком, установленным Министерством 

здравоохранения РФ и Минспортом РФ, все занимающиеся спортивной 

борьбой обязаны проходить врачебный и медицинский осмотр не реже одного 

раза в 6 мес., а также перед участием в каждом соревновании. 

Особое внимание в учебно-тренировочном процессе по борьбе следует 

уделять воспитательной работе. Занятия должны воспитывать у них высокие 

морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, 

развивать их общественную активность. 

Технико - тактическая подготовка 

Технико-тактическая подготовка занимающихся 1-3-го годов этапа 

совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного 

мастерства включает в себя формирование на базе ранее освоенной базовой 

техники и тактики борьбы коронной техники и тактики борьбы, позволяющей 

достичь высоких спортивных результатов. Рекомендуемый перечень технико- 

тактического арсенала приведен в таблице 40. 

При этом важно уделять внимание при совершенствовании элементов 

техники и тактики (выведение из равновесия, атакующие и блокирующие

захваты, способы маневрирования в изучаемых захватах) на возможность 

быстрого и надежного их выполнения в различных эпизодах поединка и с 

разными по манере ведения борьбы соперниками. 

В процессе индивидуально-групповой технико-тактической подготовки 

с занимающимися 1-го года на занятиях в соответствии с перечнем 

возможных в вольной борьбе стоек, захватов, взаимоположений борцов, 

отличающихся телосложением (высокие-низкие, узкие - широкие, с 

короткими руками - с длинными руками), борцы по очереди получают задание, 

бороться с использованием запланированного на данную неделю 

(двухнедельный цикл) захвата, но с разными соперниками и в разных стойках 

(односторонней, разносторонней, левой правой). 

В процессе индивидуально-групповой тактико-технической подготовки 

с занимающимися 2-го года на занятиях в соответствии с перечнем 

возможных в вольной борьбе захватов как в положении стоя, так и в 

положении партера, борцы по очереди получают задание, бороться с 

использованием запланированного на данную неделю (двухнедельный цикл) 

захвата, стойки, взаимоположения. 
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Рекомендуемый перечень технико-тактического арсенала 
 

Методы воздействия на противника с целью: 

Нейтрализоват ь 

атаки соперника: 

При 

необходимост

и 

– измотать 

соперника: 

Подавить 

соперника: 

Активизировать 

соперника, 

избравшего 

глухую 

пассивную 

защиту: 

Обыграть 

соперника: 

непрерывными 

атаками; 

опережением; 

- 

раздергиванием; 

угрозами; 

сменой 

положения; 

- сдерживанием 

блокирующим 

захватом; 

сдерживание 

сковывающим 

захватом; 

-защитами на 

«выходе» 

соперника из 

атаки; 

защитой на 

«развитии» атаки 

соперника 

- 
непрерывным

и атаками; 

угрозами; 

висами на 

сопернике

; 

- 

блокирующим

и захватами; 

активной 

защитой 

- 
непрерывным 

и атаками; 

- 

сковыванием; 

жестким 

прессингом 

соперника по 

всей площади 

ковра; 

атаками со 

срывами 

захватов 

соперника; 

атаками со 

сменой 

захватов; 

атаками с 

различными 

подготовками; 

атаками от - 

передвижений 

соперника; 

- 

комбинациями 

приемов 

входом в 

комбинацию 

броском; 

навязыванием 

плотного 

ближнего 

захвата; 

- 

провоцирующей 

позой; 

ложной атакой; 

ложными 

захватами; 

сковывающими 

захватами; 

демонстрацией 

пассивности 

«встречами» 

на «выходе» 

соперника из 

атаки 

«обгонами» 

на «выходе» 

соперника из 

атаки 

встречами 

на развитии 

атаки 

соперника 

обгонами на 

развитии 

атаки 

соперника 

используя 

неудачные 

движения 

противника 

используя 

попытку 

сохранения 

позы 

используя 

попытку 

вырваться из 

захвата 

за счет 

опережения 

скорости 

 

При этом, «Атакующий» использует любые усвоенные им в период базовой 

подготовки захваты. При этом он может построить свою тактику на срыве 

неудобного для него захвата, может согласиться с захватом противника и 

продолжать борьбу, может навязать в ответ свой захват, нейтрализующий 

атакующие функции захвата противника. 

Индивидуально-групповая тактическая подготовка на 3-ом году занятий 

в группах совершенствования спортивного мастерства направлена на 
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оптимизацию тактических подготовок к коронным приемам и 

совершенствованию комбинационного стиля борьбы. 

Конечно, тренировка не проходит только в этом ключе. Она состоит из 

раздела индивидуальной работы над техникой, из раздела совершенствования 

специальных физических качеств и, в случае приближения промежуточных  

 

соревнований, включает подготовку к встречам с наиболее вероятными 

противниками. 

Программа практического материала по технике и тактике вольной 

борьбы для этапа совершенствования спортивного мастерства 1 - 3-го 

годов  
№ недели Техника и тактика борьбы в стойке Техника и тактика борьбы в партере 

1 Повторение базовой техники в 

условиях маневрирования в разных 

стойках, с различными 

(одноименными, разноименными) 

захватами, в различных 

взаимоположениях 

Повторение базовой техники и  

удержаний, уходов с моста и 

дожиманий на мосту в условиях 

маневрирования с различными 

(одноименными, разноименными) 

захватами, в различных 

взаимоположениях 2 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся броском 

наклоном; 
изучение кустового метода построения 

комбинаций приемов, возможных из 

положений борцов с захватом руки 

двумя руками 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся броском 

наклоном; повторение удержаний, 

дожиманий и контрприемов с 

уходом с моста 

3 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся броском 

подворотом; 
изучение кустового метода построения 

комбинаций приемов, возможных из 

положений борцов с захватом шеи с 

рукой 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся броском 

подворотом; повторение 

удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 

4 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся броском 

прогибом; 
изучение кустового метода построения 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся броском 

прогибом; повторение удержаний, 

дожиманий и контрприемов с 

уходом с моста  
 

 комбинаций приемов, возможных из 

положений борцов с захватом 

туловища 

 

5 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся броском 

поворотом ("мельница"); 
изучение кустового метода построения 

комбинаций приемов, возможных из 

положений борцов с захватом руки и 

шеи сверху 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся броском 

накатом 

6 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 
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7 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся броском 

вращением; 
изучение кустового метода построения 

комбинаций приемов, возможных из 

положений борцов с захватом ноги 

двумя руками 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом скручиванием; 
повторение удержаний, 

дожиманий и контрприемов с 

уходом с моста 

9 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся сбиванием; 

изучение кустового метода построения 

комбинаций приемов, возможных из 

положений борцов с захватом ног 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом забеганием; 

повторение удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 

10 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся 

броскомскручиванием; 
изучение вызовов на захват атакуемым 

руки и шеи 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом переходом; 

повторение удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 

11 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся 

переводомрывком; 
изучение вызовов на захват атакуемым 

шеи с рукой 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом накатом: повторение 

удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 

12 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

13 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся 

переводомнырком; 
изучение вызовов на захват атакуемым 

туловища 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом прогибом; повторение 

удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 

14 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся 

переводомвращением; 

изучение вызовов на захват атакуемым 

ноги двумя руками 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворото мперекатом; 

повторение удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 

15 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся переводом 

выседом; 
изучение вызовов на захват атакуемым 

ног 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом разгибанием; 

повторение удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 

16 Повторение комбинаций приемов в 

стойке, завершающихся сваливанием 

сбиванием и скручиванием; 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом скручиванием; 
 

 изучение комбинаций приемов, 

возможных в ходе активных действий 

атакуемого по освобождению от захвата 

рук 

повторение удержаний, 

дожиманий и контрприемов с 

уходом с моста 

17 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

18 Совершенствование комбинаций, 

завершающихся сваливанием 

скручиванием; 
изучение комбинаций приемов, 

возможных в ходе активных действий 

атакуемого по освобождению от захвата 

ног 

Повторение комбинаций приемов в 

партере, завершающиеся 

переворотом накатом: повторение 

удержаний, дожиманий и 

контрприемов с уходом с моста 
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19 Совершенствование комбинаций с 

переводами  в партер, тактических 

подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

Совершенствование комбинаций 

с переворотами 

скручиванием, защит и 

контрприемов от них 

20 Совершенствование комбинаций со 

сваливаниием сбиванием, тактических 

подготовок к ним, защит и контрприемов 

от них 

Совершенствование 

комбинаций с 

переворотами забеганием, 

защит и контрприемов от 

них 21 Совершенствование комбинаций  с 

бросками наклоном, тактических 

подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

Совершенствование комбинаций 

с переворотами переходом и 

перекатом, защит и 

контрприемов от них 

22 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

23 Совершенствование комбинаций  с 

бросками вращением, тактических 

подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

Совершенствование 

комбинаций с 

переворотами накатом, 

защит и контрприемов от 

них 24 Совершенствование комбинаций  с 

бросками поворотом ("мельница"), 

тактических подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

Совершенствование комбинаций 

с переворотами 

скручиванием, защит и 

контрприемов от них 

25 Совершенствование комбинаций с 

бросками подворотом, тактических 

подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

Совершенствование 

комбинаций с 

переворотами забеганием, 

защит и контрприемов от 

них 26 Совершенствование комбинаций с 

бросками прогибом, тактических 

подготовок к ним, защит и 

контрприемов от них 

Совершенствование комбинаций 

с переворотами переходом и 

перекатом, защит и 

контрприемов от них 

27 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

28 Совершенствование комбинаций  с 

захватами ног (ноги), защит и 

контрприемов от них; совершенствование 

тактических подготовок для проведения 

коронных приемов с использованием 

подводящих специально- 

подготовительных упражнений 

Совершенствование 

комбинаций с переворотами 

разгибанием, защит и 

контрприемов от них 

29 Совершенствование комбинаций с 

захватами ног (ноги), защит и 

Совершенствование комбинаций с 

переворотом скрестным захватом 
 
 

 контрприемов от них; 

Совершенствование способов 

преодоления блокирующих упоров 

атакующими захватами 

голеней, защит и контрприемов от них 

30 Совершенствование комбинаций  с 

захватами ног (ноги), защит и 

контрприемов от них; 

совершенствование атакующих 

действий, связанных с выведением из 

равновесия 

Совершенствование защит, 

удержаний, дожиманий на мосту и 

уходов с моста 

31 Совершенствование комбинаций  с 

захватами ног (ноги), защит и 

контрприемов от них 

Совершенствование защит, 

удержаний, дожиманий на мосту и 

уходов с моста 
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32 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

33-36 Учебные и учебно-тренировочные 

схватки по заданию с выполнением 

коронных действий 

Учебные и учебно-тренировочные 

схватки по заданию с выполнением 

коронных действий 

37 Повторение пройденного материала в условиях соревнований 

38 - 41 Учебные и учебно-тренировочные 

схватки по заданию с выполнением 

коронных действий 

Учебные и учебно-тренировочные 

схватки по заданию с выполнением 

коронных действий 

42 - 44 Повторение пройденного материала за весь год 

45 Соревнования на демонстрацию изученного материала с выполнением приемов 

на оценку 

46-47 Восстановительные тренировочные сборы. Теоретическая подготовка. 

48-49 Тренировочные сборы по общей физической подготовке. 

50-52 Тренировочные   сборы   в   каникулярный   период   с   акцентом   на   

специальную физическую подготовку. 
 

3.5.3 Физическая подготовка 

В процессе физической подготовки в группах этапа совершенствования 

спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастерства основной 

акцент следует делать на дальнейшее совершенствование координационных, 

скоростно-силовых качеств и специальной выносливости. 

Комплексы силовой подготовки составляются с учетом указанных ранее 

требований. В качестве отягощений в полной мере для спортсменов 16-17 лет 

и старше можно использовать штангу (на этапах базовой подготовки в 

подготовительном периоде) и упражнения с партнером (на 

предсоревновательных этапах подготовки). 

В таблицах 42-44 представлены примерные комплексы круговой тренировки 

разной направленности.
 

Таблица 42 
 

Схема круговой тренировки скоростно-силовой направленности для 

общеподготовительного этапа 
 
 

Содержание Дозировка Организационно- 

методические указания 

I станция 
Приседание               со 

штангой на плечах 

 

60-80% от max 48-

12 

Темп оптимальный: последнее    

повторение    с 

максимальным усилием 

II станция 
Рывок штанги 

 

60-70% от max 

410-12 

 

Спина прогнута 

III станция 
Тяга толчковая 

100-110%                  от 

результата в толчке 43-5 

Спина прогнута; в конце 

движения встать на носки, 

поднимая плечи 

IV станция 
В стойке сгибания рук с 

одновременным 

подниманием плеч 

 

40-60% от результата в 

рывке 410-12 

Спина прогнута; последнее 

повторение с максимальным 

усилием 
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V станция 

Наклоны  со  штангой на 

плечах 

 

60-80% от max 48-

12 

Стоя в полуприседе; следить за 

тем, чтобы спина 

была прогнута 

VI станция 
Вставание из приседа со 

штангой в согнутых руках, 

хват снизу 

 

70-80%       от       веса 

спортсмена, 43-5 

 

Спина прогнута 

Заключительная 

станция 

 Для всех занимающихся 

1.     Упражнение     на 

расслабление 

3 мин  

2. Лазание по канату 4 м без 

помощи ног 

2-3 раза  

3. Ускорение  из разных 

исходных положений 
(4-6)20-30 м В форме соревнований 

 

Таблица 43 Схема круговой тренировки скоростно-силовой 

направленности для специально-подготовительного этапа 
 

Содержание Дозировка Организационно-методические 

указания 

I станция 
1. Бег 300 м 

2.Общеразвивающие 

упражнения на растягивания 

6 Вся тренировка проводится на стадионе 

с последовательным прохождением 

станций всеми занимающимися 

II станция 
1. Борьба на руках 

(вязка рук) 

 

1,5+1,5 

мин, 

 

Задача    навязать    сопернику 

захват 
 

185 
 

2. Борьба в обоюдном захвате отдых 1 

мин 

1,5+1,5 

мин, 

отдых 1 

мин 

Без        бросков;        разрешается 

имитация приемов 

III станция 
Бег 400 м (1 круг) 

2 мин В  среднем  темпе,  во  время  бега 

упражнения на расслабление 

IV станция 
Перенос партнера, захватив туловище 

сзади 

Подъем партнера из партера 

захватом туловища сзади 

Наклоны с партнером, захватив его 

туловище сзади, стоя на 

параллельных скамейках 

 

28-10 

м 

 
210-12 

м 

 
210-12 

м 

 
Во время выполнения всех упражнений 

спина должна быть прогнута в 

пояснице (нужно “держать спину”), 

партнер плотно прижат к груди 

V станция 
Бег 400 м (1 круг) 

2 мин В  среднем  темпе;  во  время  бега 

упражнения на расслабление 
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VI станция 
Перенос партнера с обратным 

захватом туловища 

Подъем партнера из партера 

обратным захватом туловища 

Приседание  с  партнером  на руках 

(обратным захватом туловища) 

 
28-10 

м 
 

210-12 

м 

 

210-12 

м 

 

Партнер плотно прижат к груди 

 
Стараться       плотно       прижать 

партнера к груди, спина прогнута 

VII станция 
Бег на 400 м 

 

2-3 

 

В медленном темпе в сочетании с 

упражнениями на расслабление 

VIII станция 
Борьба за захват рук снизу 

 

В обоюдном захвате скручивание 

партнера, забрасывая его ноги за 

спину 

Подъем партнера из партера 

захватом туловища сзади 

 

3     мин 

(последние 

30 с спурт) 

 
210-12 

м 
 

210-12 

м 

 

Каждому из партнеров добиваться 

своего излюбленного захвата 

IX станция 

Бег 4400 м; в конце каждого круга 

отжимание в упоре лежа на 

максимальное число повторений 

 
1    круг за 

2,5-3 мин 

 
Бег в медленном темпе в сочетании с 

упражнениями на расслабление 

 

Таблица 44 Схема круговой тренировки скоростно-силовой направленности 

для предсоревновательного этапа 

 
Содержание Дозировка Организационно-

методические указания 

I вариант 

I станция 
Приседания  с  партнером  на плечах 

 

215-20 

 

В   максимальном      темпе, 

отдых между сериями 1-2 мин 

II станция 
Наклоны    с    партнером    на плечах 

 

215-20 

 

Спина      прогнута,      ноги 

полусогнуты 

III станция Борьба за 

захват (вязка рук) 
 

2 1,5 мин 

с             1-мин 

перерывом 

 

IV станция 
Подъем  партнера  из  партера 

обратным 

захватом туловища 

 

215 

 

Партнера плотно прижать к 

груди, спина прогнута 

V станция 
Подтягивание на перекладине в 

сочетании с висом на согнутых руках 

 

2   (15-20  + 

вис 15-20 с) 
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VI станция 
Борьба в скрестном захвате 

 

2 1,5 мин 

с             1-мин 
перерывом 

 

II вариант 

I станция 
Бег на 1600 м 

10 мин на пульсе 

24-25 уд/10 сек 

Одновременно    для    всех 

занимающихся 

II станция 
Подъем партнера из партера захватом 

туловища 

Наклоны   с   партнером   в захвате 

туловища сзади 

 

12-15 

 

12-15 

 

III станция 
Приседания  с  партнером  на плечах 

 

230 

 

IV студия 
Отжимания в упоре лежа, руки широко 

расставлены 

 

250 

 

V станция 
Прыжки в глубину (напрыгивания и 

спрыгивания с препятствия высотой 50-

60 см 

 

510 

 

VI станция 
Подтягивания на перекладине 

 

до отказа 

 

VII станция  Одновременно    для    всех 
 
 

Ускорения         из         разных 

исходных положений 
530 м занимающихся         в         форме 

соревнований 

VIII станция 

Бег на 1600 м 

 

10     мин     на 

пульсе 

24-25       уд/10 

мин 

 

Одновременно    для    всех 

занимающихся 

 

Для совершенствования специальной выносливости можно использовать 

различные варианты круговой тренировки, которые предусматривают 

использование главным образом соревновательных упражнений борца. 

Вариант круговой тренировки для совершенствования специальной 

выносливости с поочередной борьбой в стойке и партере 

Занимающиеся делятся на группы с нечетным количеством участников (5, 7, 

9) из смежных весовых категорий (55 и 60 кг, 66 и 74 кг, 84, 96 кг и 120 кг). 
 

Суть тренировки в том, что борцы в каждой подгруппе чередуют борьбу в 

стойке (1 мин) с борьбой в партере (30 с). В каждом круге борец, являющийся 

ведущим («маткой»), встречается по очереди с партнерами по группе и борется 

с ними в полную силу в максимальном темпе. Другие борцы выполняют 

такое же задание, но в среднем темпе. Эти спортсмены могут получить 

также задание отрабатывать в это время излюбленные приемы. Один из 

участников отдыхает (1 мин или 30 с, в зависимости от задания, с которым 

совпал его отдых. 
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После отдыха он встречается с «маткой». «Матка» борется непрерывно в 

соревновательном темпе 6 мин. 

Таким образом, общее время работы при 9 участниках составляет 48 мин, общая 

продолжительность отдыха во время тренировки 6 мин. 

При 7 участниках общее время работы 27 мин. Каждый ведущий борется 

непрерывно 4,5 мин, общее время отдыха до тренировки 4,5 мин. 

Предлагаемый вариант КТ характеризуется максимальными показателями 

тренировочной     нагрузки,     зачастую     (при     правильной     организации) 

превышающими соревновательные, поэтому такая тренировка может проводиться не 

чаще одного раза в месяц, обычно в конце специально- подготовительного этапа 

тренировки. Поэтому для того, чтобы группы были примерно однородными и 

полноценными, такую тренировку лучше всего проводить в условиях 

централизованных учебно-тренировочных сборов, или в спортивной школе, но с 

привлечением борцов из других школ, т.е. можно делать в конце этапа общую 

тренировку. 

Организация тренировки 

Перед началом тренировки все спортсмены разбиваются на группы и 

участнику каждой группы присваивается номер (для большей объективности 

можно провести жеребьевку). После этого каждой группе указывается место 

тренировки. 

Разминка проводится общая для всех. После разминки участники собираются 

на указанное место, где им объясняется порядок тренировки. Максимальный 

эффект может быть достигнут только в том случае, если каждый участник будет 

знать порядок встреч с партнерами по группе. Ниже приводится схема разбивки 

партнеров по парам для 9 и 7 участников. 

Таким образом, в каждом круге борцы встречаются с одним из соперников 

только один раз. Для большей четкости проведения тренировки необходимо 

заранее заготовить специальные карточки со схемой составления пар в каждом 

круге. 

Поскольку чистое время работы в КТ с пятью участниками 12 минут, то можно 

проводить тренировку до 4 кругов в зависимости от подготовленности участников. 

Изменяя режим работы и характер задания, можно составлять различные варианты 

комплексов круговой тренировки этого типа. 

Вариант круговой тренировки для совершенствования специальной 

выносливости в стойке и в партере 

Здесь могут быть представлены две формы проведения такой тренировки 

(таблица 45-47). 

Первая заключается в том, что все борцы делятся на подгруппы, как и в 

предыдущем случае, но с любым количеством участников (как правило не 

больше 5-6 человек). Проводится жеребьевка. Каждому участнику 

присваивается порядковый номер. Один из борцов ведущий. Он поочередно 

борется в партере с каждым из участников в течении 30 сек. с задачей провести 

хотя бы один прием при борьбе сверху и успешно защищаться при борьбе 

внизу. Остальные участники в этот момент отдыхают. Таким образом, общее  
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время работы при 3-х участниках – 1,5 мин, при 4-х – 2 мин, при 6-ти – 3 мин. 

Количество кругов от 2 до 4-х. 
 

Таблица 45 Схема составления пар в круговой тренировке для пяти 

участников 
 

Круг Номер 

ведущего 

Номера заданий и характер работы 

1 стойка 30 партер 1 стойка 30 партер 

I 1 1-2 1-5 1-4 1-3 

3-4 2-3 2-5 4-5 

5 св. 4 св. 3 св. 2 св. 

II 2 2-3 2-1 2-5 2-4 

4-5 3-4 1-3 1-5 

1 св. 5 св. 4 св. 3 св. 

III 3 3-4 3-2 3-1 3-5 

1-5 4-5 2-4 1-2 

2 св. 1 св. 5 св. 4 св. 

IV 4 4-5 4-1 4-2 4-3 

2-3 3-5 1-5 1-2 

1 св. 2 св. 3 св. 5 св. 

V 5 5-1 5-2 5-3 5-4 

3-4 1-4 1-2 2-3 

2 св. 3 св. 4 св. 1 св. 

 

Таблица 46 Схема составления пар в круговой тренировки для семи 

участников 

 
Круг Номер 

ведущего 

Номера заданий и характер работы 

1       мин. 

стойка 

30       сек 

партер 

1       мин. 

стойка 

30      сек. 

партер 

1       мин. 

стойка 

30      сек. 

партер 

I 1 1-2 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 
 
 

  4-5 

6-7 

3 св. 

2-6 

5-7 

4 св. 

2-7 

3-6 

5 св. 

2-4 

3-6 

6 св. 

2-5 

3-4 

7 св. 

3-5 

4-6 

2 св. 

II 2 2-3 
1-6 

5-7 

4 св. 

2-4 
1-7 

3-6 

5 св. 

2-5 
1-4 

3-7 

6 св. 

2-6 
1-5 

3-4 

7 св. 

2-7 
3-5 

4-6 

1 св. 

2-1 
4-5 

6-7 

3 св. 

III 3 3-7 
1-3 

2-7 

5 св. 

3-5 
1-4 

2-7 

6 св. 

3-6 
1-5 

2-4 

7 св. 

3-7 
2-5 

4-6 

1 св. 

3-1 
4-5 

6-7 

2 св. 

3-2 
1-6 

5-7 

4 св. 

IV 4 4-5 
1-3 

2-7 

6 св. 

4-6 
1-5 

2-3 

7 св. 

4-7 
2-5 

3-6 

1 св. 

4-1 
3-5 

6-7 

2 св. 

4-2 
1-6 

5-7 

3 св. 

4-3 
1-7 

2-6 

5 св. 
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V 5 5-6 

1-4 

2-3 

7 св. 

5-7 

2-4 

3-6 

1 св. 

5-1 

3-4 

6-7 

2 св. 

5-2 

1-6 

4-7 

3 св. 

5-3 

1-7 

2-6 

4 св. 

5-4 

1-3 

2-7 

6 св. 

VI 6 6-7 
2-4 

3-5 

1 св. 

6-1 
3-4 

5-7 

2 св. 

6-2 
1-5 

4-7 

3 св. 

6-3 
1-7 

2-6 

4 св. 

6-4 
1-3 

2-7 

5 св. 

6-5 
1-4 

2-3 

7 св. 

VII 7 7-1 
3-4 

5-6 

2 св. 

7-2 
1-5 

4-6 

3 св. 

7-3 
1-6 

2-5 

4 св. 

7-4 
1-3 

2-6 

5 св. 

7-5 
1-4 

2-3 

6 св. 

7-6 
2-4 

3-5 

1 св. 
 

Вторая форма организации круговой тренировки предусматривает разделение 

борцов на подгруппы с четным числом участников (не менее 4-х, но лучше 

больше – 6-8). 

Проводится жеребьевка. Нечетные номера встречаются с четными. В 

первом круге 1-2, 3-4, 5-6, 7-8 и т.д. В следующем круге нечетные номера 

остаются на месте, а четные номера переходят к нечетным по часовой стрелке. 

Таким образом, состав пар по кругам следующий: I круг 

– 1-2, 3-4, 5-6, 7-8; нечетные сверху 

круг – 8-1, 2-3, 4-5, 6-7; четные сверху 

круг – 1-6, 3-8, 5-2, 7-4; нечетные сверху 

круг – 1-6, 3-8, 5-2, 7-4; четные сверху 

Отдых 6-8 минут. 

круг – 2-1, 4-3, 6-5, 8-7; четные сверху 

круг – 1-8, 3-2, 5-4, 7-6; нечетные сверху 

круг – 6-1, 8-3, 2-5, 4-7; четные сверху 

круг – 1-4, 3-6, 5-8, 7-2; нечетные сверху 

Чистое время такой тренировки при продолжительности одной схватки 30 

сек. для каждого участника составляет 4 мин. Поэтому этот комплекс 

можно выполнять от 2-х до 4-х раз. Интервал отдыха между данными сериями 

возрастает до 10-12 мин

 

Далее для каждого года обучения, начиная с тренировочного этапа разделе 

«Зачетные требования» приводятся требования к уровн подготовленности в 

инструкторской и судейской практике. 

3.3.6 Зачётные требования 

По общей и специальной физической подготовке: 

В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдават контрольные 

нормативы, соответствующие возрасту и году обучения. 

По технико-тактической подготовке: 
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Знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактик в 

соответствии с программным материалом каждого года обучения. 

Уметь проводить тренировочные и соревновательные схватки с учето 

тактического плана, предусматривающего особенности возможны соперников. 

По психологической подготовке: 

Уметь   выполнять   различные   упражнения   повышенной   трудности 

требующие проявления волевых качеств. 

По теоретической подготовке: 

Знать   и   уметь   применять   на   практике   программный   материал 

соответствующий году обучения. 

По инструкторской и судейской практике: 

Уметь  составлять  комплексы  общеподготовительных  и  специально 

подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию тренера. 

Уметь обучать пройденным общеподготовительным и специально 

подготовительным упражнениям, простейшим технико-тактически действиям и 

приемам борьбы. 

Участвовать в судействе тренировочных и соревновательных схваток, 

судействе соревнований в роли помощника тренера. 

 

3.5.4 Теория 

Примерные  темы  теоретических  занятий  на  этапе  совершенствования 

спортивного мастерства по годам подготовки представлены в таблицах 48-50 

 

Содержание теоретических занятий на этапе совершенствования 

спортивного мастерства. 

 
№ 

п/ 

п 

Название темы Количество 

часов 

1. Рождение всемирного праздника 5 

2. Краткий обзор развития борьбы в РФ 3 

3. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 6 

4. Физиологическое обоснование массовых форм физических 

упражнений 
4 

5. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «ГОТОВ К 

ТРУДУ И ОБОРОНЕ 
4 

6. Закаливание, режим и питание борца 4 

7. Психологическая подготовленность и психологическая подго- 

товка спортсменов 
6 

8. Система отбора для занятий вольной борьбой 4 

9. Индивидуально-групповая подготовка на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

4 

10. Физиологические основы формирования двигательных навыков и 

обучения спортивной технике 
4 

11. Совершенствование специальной скоростно-силовой физической 

подготовки в вольной борьбе 
4 

12. Спортивная тренировка как многолетний процесс 5 
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13. Комплексный контроль в подготовке борцов 4 

14. Внетренировочные факторы в системе подготовки борцов 4 

15. Подготовка борцов вольного стиля с учётом биоэнергетических 

типов 
6 

16. Азы знаний из биологии спорта 4 

17. Аминокислотная и протеиновая загрузка 4 

18. Адаптогены растительного и животного происхождения 4 

19. Десинхронизация и ресинхронизация циркадных ритмов у 

спортсменов 
4 

20. Утомление и восстановление в системе подготовки спортсменов 6 

21. Основы современной методики развития силы в процессе трени- 

ровки 
6 

22. Выносливость и методика её совершенствования 4 

23. Структура многолетнего процесса спортивного совершенствова- 

ния 
6 

24. Материально-техническое обеспечение тренировочного процесса 

и  соревнований по вольной борьбе 
4 

25. Питание и пищевые добавки в системе подготовки спортсменов 4 

26. Основы управления в системе подготовки спортсменов 4 
 

 Всего часов: 117 

ТЕМА 1.Рождение всемирного праздника (5 часов) 

Игры в древней Олимпии. Возрождение Олимпийских игр. 

Соотношение сил ведущих спортивных держав накануне чемпионатов 

Европы, мира или Олимпийских игр. 

ТЕМА 2. Краткий обзор развития борьбы в России (3 часа) 

Изменения, произошедшие в Федерации спортивной борьбы России и 

международной федерации «Объединённый мир борьбы» 

(UNITEDWORLDWRESTLING), ранее ФИЛА (FILA). 

ТЕМА 3. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека (6 часов) 

Пищеварение. Общие сведения о пищеварении. Пищеварение в полости 

рта. Пищеварение в желудке. Пищеварение в кишечнике. Всасывание 

продуктов переваривания пищи. Печень и её функции. Влияние мышечной 

работы на деятельность пищеварительных органов. 

ТЕМА 4. Физиологическое обоснование массовых форм 

физических упражнений (4 часа) 

Значение физических упражнений в условиях современной жизни. 

Влияние физических упражнений на двигательные и вегетативные 

функции и на устойчивость организма по отношению к действию различных 

неблагоприятных факторов. Физиологическое обоснование утренних 

физических упражнений. Характеристика возрастных особенностей функций 

организма в связи с физическим воспитанием (возрастные периоды, 

физиологические особенности детей, подростков, юношей). 

ТЕМА 5. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ (2 часа) 

Изучить материал, который соответствует этому возрасту. 

ТЕМА 6. Закаливание, режим и питание борца (4 часа) 



91 

 

 

Закаливание    водой.    Закаливание    солнцем.    Закаливание    воздухом. 

Закаливание в спортивной практике 

ТЕМА 7. Психологическая подготовленность и психологическая 

подготовка спортсменов (6 часов) 

Качество психики и направления психологической подготовки. 

Формирование мотивации занятий спортом. Волевая подготовка. 

Идеомоторная тренировка. Регулирование психической напряжённости. 

Совершенствование толерантности к эмоциональному стрессу. Управление 

стартовыми состояниями. 

ТЕМА 8. Система отбора для занятий вольной борьбой (4 часа) 

Отбор в группы спортивного совершенствования. Методика 

определения индивидуальных норм физической подготовленности, 

психологического и функционального состояния борцов. 

ТЕМА. 9 Индивидуально-групповая подготовка на этапе 

совершенствования спортивного мастерства (4 часа ) 

Индивидуально-групповая технико-тактическая подготовка 

(Оптимизация технико-тактического арсенала в условиях смены соотношений 

длины и пропор- ций тела противоборцев). Теоретические константы 

планирования учебного про- цесса. 

ТЕМА 10. Физиологические основы формирования двигательных 

навыков и обучения спортивной технике (4 часа) 

Условные рефлексы в механизме формирования произвольных 

движений. Этапы формирования двигательных навыков. Динамический 

стереотип и экстраполяция в спортивных двигательных навыках. 

Вегетативные компоненты двигательного навыка. Автоматизация 

двигательных навыков. Организация двигательной деятельности. 

ТЕМА 11. Совершенствование специальной скоростно-силовой 

физической подготовки в вольной борьбе (4 часа) 

Общие основы специальной физической подготовки в вольной борьбе. 

Проблемы организации специальной физической подготовки. Специальная  

 

скоростно-силовая подготовка в вольной борьбе. Проблемы 

специальной выносливости. Обеспечение специальной ловкости в вольной 

борьбе. 

ТЕМА 12. Спортивная тренировка как многолетний процесс (5 часов) 

Стадия базовой подготовки (этап начальной подготовки, этап 

спортивной специализации, этап совершенствования спортивного мастерства, 

этап высшего спортивного мастерства). Стадия максимальной реализации 

спортивных возможностей. О закономерностях динамики спортивных 

результатов в годы углубленной специализации. Предкульминационный 

этап. Этап высших достижений. Стадия спортивного долголетия (этап 

сохранения достижений, этап поддержания общей тренированности). 

ТЕМА 13. Комплексный контроль в подготовке борцов (4 часа) 
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Основы комплексного контроля. Контроль технической и физической 

подготовленности, психологического и функционального состояния борцов 

вольного стиля. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Контроль за факторами внешней среды. Медико-биологический контроль: 

определение состояния здоровья, занимающихся вольной борьбой. 

Функциональные методы исследования и функциональные пробы. Медико- 

педагогические наблюдения. Организация комплексного контроля 

квалифицированных спортсменов 

ТЕМА 14. Внетренировочные факторы в системе подготовки борцов 

(4 часа) 

Виды бань, их влияние на восстановительные процессы в организме 

спортсмена. 

ТЕМА 15. Подготовка борцов вольного стиля с учётом 

биоэнергетических типов (6 часов) 

Аспекты спортивной подготовки борцов вольного стиля с учётом 

биоэнергетических типов. Современные подходы в спортивной подготовке на 

этапе совершенствования спортивного мастерства. Особенности общей и 

специальной физической подготовленности. Пути повышения эффективности 

подготовки борцов вольного стиля в зависимости от направленности  

тренировочного процесса. Индивидуализация тренировочного процесса борцов 

высокой квалификации с учётом биоэнергетических типов. Основные методы

определения   биоэнергетического   профиля.   Методика   подготовки   борцов 

вольного стиля с учётом биоэнергетических типов. 

ТЕМА 16. Основы знаний из биологии спорта (4 часа) 

Как работают наши мышцы. Стратегия биохимической адаптации. Действия 

гормонов и механизмы анаболизма и катаболизма. Спорт и 

иммунореактивность организма. 

ТЕМА 17. Аминокислотная и протеиновая загрузка (4 часа) 

Анаболическое действие аминокислотных добавок. Аминокислоты и гликогенёз. 

Свободные аминокислоты. Глутамин. Инозин. Креатин – эффективность на 

грани допинга. 

ТЕМА 18. Адаптогены растительного и животного происхождения (4 часа) 

Растительные тоники. Плюсы и минусы кофеина. Растительные стерины как 

альтернатива анаболическим стероидам. Вытяжки из органов животных. 

ТЕМА 19. Десинхронизация и ресинхронизация циркадных ритмов у 

спортсменов (4 часа) 

Суточные изменения состояния организма спортсмена. Тренировка и сорев- 

нования в различное время суток. Десинхронизация циркадных ритмов орга- 

низма спортсмена после дальних перелетов. Ресинхронизация циркадных рит- 

мов организма спортсмена после дальних перелетов. 

ТЕМА 20. Утомление и восстановление в системе подготовки спортсме- нов 

(6 часов) 

Утомление и восстановление при напряженной мышечной деятельности. 

Функциональная активность при продолжительной работе, утомление и восста- 

новление при нагрузках различной величины. Утомление и восстановление при  
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нагрузках различной направленности. Утомление и восстановление в зависимо- 

сти от квалификации и тренированности спортсменов. 

ТЕМА 21. Основы современной методики развития силы в процессе 

тренировки (6 часов) 

Проблема  метода.  Общие  положения  современной  методики  силовой 

подготовки спортсмена. Системное применение средств специальной силовой 

подготовки. Принципиальные установки к организации силовой подготовки. 

ТЕМА 22.Выносливость и методика ее совершенствования (4часа) 

Виды выносливости. Развитие общей выносливости. Развитие специальной 

выносливости.Повышение мощности, емкости и подвижности алактатното и 

лактатного анаэробных процессов.Повышение мощности, емкости и 

подвижно- сти аэробного процесса. Повышение способности к реализации 

энергетического потенциала. 

ТЕМА 23. Структура многолетнего процесса спортивного совершен- 

ствования (6часов) 

Общая структура многолетней подготовки и факторы, ее определяющие. 

Особенности построения подготовки на различных этапах многолетнего 

совершенствования. Основные направления интенсификации подготовки в 

процессе многолетнего совершенствования. Динамика нагрузок и 

соотношение работы различной преимущественной направленности в 

процессе многолетнего совершенствования. Построение подготовки в 

олимпийских (четырехлетних) циклах.  

ТЕМА 24. Материально-техническое обеспечение тренировочного 

процесса и соревнований по вольной борьбе (4часа) 

Спортивный инвентарь и оборудование мест подготовки и соревнований. 

Тренажеры в системе спортивной подготовки. Диагностическая и 

управляющая аппаратура в системе спортивной подготовки. 

ТЕМА 25. Питание и пищевые добавки в системе подготовки спортсме- 

нов (4часа) 

 

 

Общие основы рационального питания спортсменов. Потребление углеводов, 

белков, жиров. Витамины, минералы, стимуляторы растительного проис- 

хождения. Питание и масса тела. 

ТЕМА 26. Основы управления в системе подготовки спортсменов 

(4часа) 

Цель, объект и виды управления. Этапное управление. Текущее управление.  

Оперативное управление 

 

Теоретико-методические положения построения структуры четырёхлетнего 

олимпийского цикла тренировки. Скоростно-силовые виды спорта. 

Циклические виды спорта, связанные с преимущественным проявлением 

выносливости. Виды спорта со сложной координацией движений. Спортивные 
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игры, единоборства и многоборья. Стратегия заключительного этапа 

олимпийской подготовки. 

ТЕМА 25. Структура годичного цикла тренировки спортсменов высокой 

квалификации (3 часа
 

Систематизация наиболее общих представлений о структуре годичного 

цикла тренировки. Сравнительный анализ различных вариантов построения 

годичного цикла тренировки. Отправные положения существующей 

соревновательной практики. Функции общей и специальной подготовки в 

тренировке спортсменов высокой квалификации. 

Зачетные требования 
 

По общей и специальной физической подготовке 

Сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями, соответ- 

ствующими году обучения. 

По технико-тактической подготовке: 

 знать и уметь выполнить на оценку технико-тактические действия в 

соот- ветствии с программным материалом; 

 иметь в своем арсенале 8-10 вариантов атаки из разных подразделов 

борьбы как в стойке, так и в партере, средняя результативность технических 

дей- ствий за схватку не менее 2-х баллов; 

 уметь составлять и реализовывать тактический план на схватку с 

любым соперником; уметь проводить «коронные» приемы в схватках с любым 

соперни- ком, имея в наличии несколько вариантов их тактической 

подготовки; 

 уметь проводить тактико-технические действия на протяжении всех 

схва- ток – в начале, в середине и конце поединка (на фоне утомления); 

 уметь создавать видимость активной борьбы за счет преследования 

сопер- ника активными действиями в зоне «пассивности», повторных атак у 

границы рабочей площади ковра; 

 уметь использовать усилия соперника в зоне «пассивности» с тем, 

чтобы развернуть, продернуть его с последующими атакующими действиями; 

 уметь использовать «срывы» соперника в партер с целью получения 

тех- нического преимущества; 

 уметь создавать видимость активной борьбы в зоне «пассивности», 

отклю- чая руки соперника снизу; 

 уметь использовать усилия и движения соперника у края рабочей 

площади ковра для проведения контратакующих действий за ковер 

(учитывая, что при- емы, проведенные за ковер, оцениваются); 

 уметь отдавать сопернику выигрышные баллы, искусственно создавая 

для себя опасные положения (полумост), во избежание обоюдной 

дисквалификации за пассивность. 
 

По психологической подготовке 
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Уровень морально-волевых качеств должен позволять борцу проявлять свои 

максимальные возможности в экстремальных ситуациях, создаваемых 

рангом соревнования, силой соперников, ответственностью в командных 

соревнованиях, необъективным судейством и т.п. 

Для этого борец должен: 

1. Уметь управлять своим психическим состоянием: 

 с целью сохранения энергии к началу соревнований; 

 распределение нервной энергии к началу соревнований. 

 Уметь воздействовать на психику соперника с целью подавления 

его воли. 

 Уметь выкладываться в ответственных поединках до конца. 

 Обладать хорошей психологической устойчивостью к воздействиям 

неблагоприятных факторов (необъективное решение судей, травмы, 

проигрыш по баллам в схватке, отрицательная реакция зрителей и т.д.). 

 Уметь стойко переносить усталость, болевые ощущения в ходе 

схватки, недомогание, связанное со сгонкой веса. 

 Уметь рисковать в сложных ситуациях. 

 Ставить интересы коллектива выше своих собственных интересов. 

 Подчинять свои действия в поединке указаниям тренера, 

воспринимать их как приказ на определенный период схватки. 

По теоретической подготовке 

Знать    и    уметь    применять    на    практике    программный    материал 

соответствующего года обучения. 

По инструкторской и судейской практике: 

- владеть составлением конспектов тренировочных занятий и их 

проведе- нием; 

- уметь составлять планы учебно-тренировочного сбора; 

- владеть судейством соревнований в качестве бокового судьи, 

арбитра, секундометриста, руководителя ковра;
 

- владеть методами организационной работы по подготовке и проведению 

соревнований в составе оргкомитета, составлению Положения о соревновании; 

- владеть умением оформлять судейскую документацию (заявки от 

команды, протоколы взвешивания; акты приемки места проведения 

соревнования, протоколы командного первенства в лично-командных 

соревнованиях, протоколы хода соревнования, протоколы результатов схватки, 

судейские записки, график распределения судей на схватку; отчет главного 

судьи соревнований, таблицу составления пар); 

Знать особенности судейства соревнований по спортивной борьбе (оценка 

технических действий в схватке, оценка пассивности, замечания, 

предупреждения и поражение в схватке за нарушение правил, оценка борьбы в 

зоне пассивности и на краю ковра и др.) 



3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

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. 

 

4.1. Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «спортивная борьба» 
                                                                                                                    Таблица №8 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее не менее 

2 1 3 2 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Стоя ровно, на одной 

ноге, руки на поясе. 

Фиксация положения 

с 
не менее не менее 

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

2.2 

Подъем ног до хвата 

руками в висе на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 3 
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4.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «спортивная борьба» 
                                                        Таблица №9 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 
мальчики/ 

юноши 
девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 
20 15 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 145 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 
7 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног  

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 4 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

40 

2.3. Тройной прыжок с места м 
не менее 

5 

2.4. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

5,2 

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

6,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 
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3.2. 
Период обучения на этапах спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

4.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «спортивная борьба» 
     Таблица №10 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.0 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.7. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15  - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Подъем выпрямленных ног 

из виса на гимнастической стенке  

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

15 8 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях 
количество раз 

не менее 

20 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

47 

2.4. Тройной прыжок с места м 
не менее 

6,0 

2.5. 
Бросок набивного мяча (3кг) вперед 

из-за головы 
м 

не менее 

7,0 
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2.6. Бросок набивного мяча (3 кг) назад м 
не менее 

6,3 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

  Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) ; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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5.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
                                                                                                                                          Таблица №11 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Ковер борцовский (12x12 м) комплект 1 

2. Весы до 200 кг штук 1 

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

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

5. Гонг боксерский штук 1 

6. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2х3 м) штук 1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей штук 3 

9. Кушетка массажная штук 1 

10. Лонжа ручная штук 2 

11. Манекены тренировочные для борьбы комплект 1 

12. Мат гимнастический штук 18 

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 3 до 12 кг) комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч футбольный штук 2 

16. 
Насос универсальный (для накачивания 

спортивных мячей) 
штук 1 

17. Скакалка гимнастическая штук 12 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

20. Стенка гимнастическая штук 8 

21. Табло информационное световое электронное комплект 1 

22. Урна-плевательница штук 1 

23. Штанга тяжелоатлетическая тренировочная комплект 1 

24. Эспандер плечевой резиновый штук 12 



 

5.2. Обеспечение спортивной экипировкой 
                                                                                                                                                                                            Таблица №12 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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1.  Борцовки (обувь) пар на обучающегося - - - - 2 - 2 - 

2.  Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

3.  Костюм разминочный штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

4.  Кроссовки для зала пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

5.  Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

6.  Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) 
комплект на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  Трико борцовское штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 



5.3. Кадровые условия реализации Программы 

 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России  

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «спортивная борьба»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

 

5.4. Информационное обеспечение программы 

Список литературы: 

1.Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-Ф3 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 

2.Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации» 

3 Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», утвержденным приказом 

Минспорта России от 30 ноября 2022 года № 1091 

4. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным 
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программам спортивной подготовки. 

4. Абульханов А.Н. Система начальной подготовки борцов греко-римского стиля: учебное пособие / А.Н. 

Абульханов. – Московская государственная академия физической культуры, 2018. - 180 с.: ил. 

5. Алпацкая Е.В. К вопросу о тестировании двигательных способностей детей / Е.В.Алпацкая // Здоровье. 

Физическая культура. Спорт: Сб. науч. тр. Смоленск: СГИФК, 2002. - С. 12-15. 

6. Арзуманов С. Г. Физическое воспитание в школе учащихся 10-11 классов: учебно-методическое пособие для 

учителя / С. Г. - Ростов-наДону: Феникс, 2010. - 413 с. 

7. Белов В.С. Греко-римская борьба. Строки из истории. Москва: РИА «ИМ-ИНФОРМ», 2000. – 156 с. 

8. Бурцева Л.И. Игры-эстафеты в школе / Л.И.Бурцева // Спорт в школе. -2003. -№15. С. 18-19. 

9. Вайнбаум Я.С. Дозирование физических нагрузок школьников. – М.: Просвещение, 1991. – 64 с. 

10. Греко-римская борьба: Учебник для СДЮШОР, спортивных факультетов пед. ин-тов., техникумов физической 

культуры и училищ Олимп. Резерва. Серия «Образовательные технологии в массовом и 

олимпийском спорте». – Ростов н/Д.: «Феникс», 2004. – 800 с. 

11. Греко-римская борьба: Учебник / Под общ. ред. А.Г.Семенова и М.В.Прохоровой. – М.: Олимпия Пресс, Терра 

Спорт, 2005. – 256 с 

Перечень интернет – ресурсов: 

1. Федерация спортивной борьбы России https://wrestrus.ru 

2. Правила вида спорта «Спортивная борьба» 

https://legalacts.ru/doc/pravila-vida-sporta-sportivnaja-borba-utv-prikazomminsporta-rossii_1/ 

3. Большая олимпийская энциклопедия: 

http://slovari.yandex.ru/dict/olympic 

4. Олимпийская энциклопедия Журнал «Физкультура и спорт» 

http://www.fismag.ru/ http://www.olimpizm.ru/ 

5. Государственный музей спорта http://museumsport.ru 

6. Международный борцовский форум 

https://www.facebook.com/groups/borbaforu



 


