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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

         Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

спортивная (греко-римская) борьба (далее - Программа) является нормативным документом 

ГАУ ДО РО «СШОР «Метеор». 

         Программа создана на основе следующих документов: 

1. Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации»;  

3. Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации»;  

4. Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденной 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р;  

5. Приказа Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 "Об утверждении 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам"; 

6. Приказа Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. N 816 "Об 

утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при 

реализации образовательных программ";  

7. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки; 

8. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 года № 1091 

«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«спортивная борьба»;  

9. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

10. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 24.12.2020 № 44 «Об утверждении санитарных правил СП 2.1.3678-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к эксплуатации помещений, зданий, сооружений, 

оборудования и транспорта, а также условиям деятельности хозяйствующих субъектов, 

осуществляющих продажу товаров, выполнение работ и оказания услуг»;  

11. Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 29.03.2021 № 10 «О внесении изменений в санитарно-эпидемиологические правила СП 

3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации работы образовательных организаций и других объектов социальной 

инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной 

инфекции (COVID - 19)»;  

12. Устава  ГАУ ДО РО «СШОР «Метеор». 

          

Срок реализации Программы - бессрочно. 
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         Задачи Программы: 

 организация тренировочного, методического и воспитательного процессов, 

направленных на осуществление разносторонней физической и специальной спортивной 

подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее - лиц, проходящих СП или спортсмены); 

 обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва и 

подготовки спортсменов высокого класса, организации и осуществления 

специализированной спортивной подготовки, участия лиц, проходящих СП спортивных 

сборных команд субъекта Российской Федерации и Рязанской области. 

         Спортивная борьба (греко-римская борьба) (далее - борьба) является международным 

видом единоборств. Борьба проходит по правилам, утвержденным Международной 

федерацией ассоциированных стилей борьбы (ФИЛА). Цель ее – положить противника на 

лопатки или победить по очкам. В борьбе строго запрещено хватать противника ниже пояса, 

ставить подножки, активно пользоваться ногами при выполнении какого-либо действия. 

         Как вид спорта, борьба характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимостью освоения сложнокоординационной техники выполнения приемов 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.  

         Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка 

предусмотрена данная программа. В данной Программе, представлены модель построения 

системы многолетней тренировки, длительность этапов спортивной подготовки и 

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по борьбе. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки, планируемые показатели соревновательной деятельности, влияние физических 

качеств и телосложения на результативность, нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группы на этапах подготовки и максимальный 

объем тренировочной нагрузки, оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для 

прохождения спортивной подготовки, обеспечение спортивной экипировкой. Учебный план 

по борьбе, примерные планы-графики учебного процесса на каждый год обучения, варианты 

распределения занятий в недельном микроцикле в зависимости от периода и условий под-

готовки, схемы отдельных микроциклов и тренировочных занятий разной направленности. 

       В программе определена общая последовательность изучения материала, что позволит 

тренерам-преподавателям  придерживаться в своей работе единого стратегического 

направления в тренировочном процессе. 
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Материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки 

борцов: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и 

соревновательную. Представлены разделы, в которых раскрывается содержание восста-

новительных мероприятий, проводимых в обязательном порядке в пределах того объёма 

учебных часов, который планируется на тот или иной год обучения, содержание судейско-

инструкторской практики (в соответствии с «Положением о судьях»), перечень основных 

мероприятий по воспитательной работе, психологической подготовке, контрольные 

нормативы по физической подготовке борцов по годам обучения, антидопинговые 

мероприятия. 

Указанные разделы Программы взаимосвязаны и предполагают воспитание 

гармонически развитых людей, готовых к оборонной, спортивной и другим общественно 

полезным видам деятельности. 

       Основные принципы Программы: 

 комплексность: предусматривает тесную взаимосвязь всех разделов подготовки 

тренировочного процесса; 

 преемственность: определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам (периодам) обучения; 

 вариативность: предусматривает, в зависимости от этапа (периода) многолетней 

подготовки, индивидуальных особенностей спортсменов, включение в тренировочный план 

разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или 

нескольких задач подготовки. 

         Основная функция Программы – спортивная подготовка. 

         Вспомогательные функции Программы – физическое образование, физическое 

воспитание. 

         Результат реализации Программы – максимальная реализация духовных и 

физических возможностей, достижение определённого спортивного результата, подготовка 

спортивного резерва, зачисление в составы спортивных сборных команд Российской 

Федерации, субъектов Российской Федерации. 

 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

         Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Таблица № 1 

Этапы и годы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемос

ть 

(человек) 

Этап начальной  подготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап  совершенствования  

спортивного мастерства 
Не ограничивается 14 4 
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Этап высшего спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 16 2 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.  

 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

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 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-20 20-28 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-1040 1040-1456 1248-1664 

 

         При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная (греко-римская) борьба» используется очная форма обучения, в 

том числе с применением дистанционных технологий. При построении учебно-

тренировочного процесса используется групповая и индивидуальная форма работы. 

Проводятся теоретические и практические занятия. Теоретическая работа с детьми 

осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, анализа проведённых поединков, разбора 

схваток известных борцов. Практические занятия также разнообразны по своей форме – это 

тренировочные занятия со сверстниками, практические приёмы по решению поставленных 

задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на общее развитие и 

оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и 

турниры. Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, 

наглядные методы, практические. 

Словесные методы: создают у обучающихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у учащихся конкретные 

представления об изучаемых действиях. 

Практические методы: 

1. Метод упражнений; 

2. Игровой метод; 

3. Соревновательный; 

4. Метод круговой тренировки. 

         Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки спортсменов 

используются и другие формы учебно-тренировочной деятельности: участие в 

соревнованиях различного ранга, теоретические занятия, занятия в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора, медико-восстановительные 

мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, 

показательных выступлениях.        
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        Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований 

и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных занятий в качестве 

тренеров-преподавателей. Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на 

беспрерывную подготовку спортсменов в течение года представлена в таблице № 3 

 

Таблица № 3 

№ 

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 

совершенствовани

я 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-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

- 14 18 18 
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специальной 

физической 

подготовке 

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 

 

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 видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

 

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 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 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 
1-20 16-20 16-23 18-25 20-25 23-28 
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подготовка (%) 

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 

 

Раздел «Общая физическая подготовка (ОФП)» включает в себя систему занятий 

физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. Для поддержания 

и развития уровня физической подготовки обучающихся проводится ряд различных 

упражнений. Общеразвивающие упражнения способствуют развитию основных физических 

качеств (гибкости, силы, силовой выносливости и др.), готовности организма к дальнейшей 

физической нагрузке.  

Специальная физическая подготовка (СФП) – раздел, который является одной из 

самых основных частей образовательного процесса в спортивной школе. При обучении 

греко-римской борьбе, как и в любом виде спорта, используются упражнения по специально-

физической подготовке. Специально физическая подготовка направлена на формирование 

необходимых навыков и умений для борцов.  

Одной из самых интересных и увлекательных форм работы со спортсменами 

являются соревнования. Они содействуют привлечению занимающихся к систематическим 

занятиям физическими упражнениями. Эмоциональность соревнований позволяет студентам 

раскрыть свои разносторонние способности, а соревновательная деятельность прививает 

участникам интерес к спортивной борьбе и является одним из решающих факторов в 

становлении интереса, в постепенной ориентации и выборе определенного вида спорта.  

Спортивные соревнования оказывают большое эмоциональное воздействие на 

занимающегося, помогают выявить слабые стороны подготовки, научить преодолевать 

психологические трудности, возникающие в результате предстартового и стартового 

состояний, обеспечить мобилизацию всех необходимых функций организма и увеличить 

работоспособность до требуемого уровня.  

Основным критерием освоения образовательной программы и показатель 

специальной подготовки по виду спорта является владение техникой и тактикой 20 борьбы – 

технико-тактическая подготовка. Под технико-тактической подготовкой понимается 

совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в процессе 



10 
 

соревновательной деятельности, и развитие специальных, определяющих решение этих 

задач.  

Основными задачами технической подготовки являются:  

 прочное освоение технических элементов греко-римской борьбы; 

  владение техникой и умение сочетать в разной последовательности технические 

приемы; 

 использование технических приемов в сложных условиях соревновательной 

деятельности.  К  основным средствам решения задач технической подготовки относятся 

соревновательные и специальные упражнения.  

Тактическая подготовка - это процесс, направленный на достижение эффективного 

применения технических приемов на фоне изменений условий с помощью тактических 

действий. Под тактической подготовкой понимается совершенствование рациональных 

приемов решения задач, возникающих в процессе соревновательной деятельности, и 

развитие специальных навыков, определяющих решение этих задач. Задачи тактической 

подготовки: 

 овладеть основой индивидуальных тактических действий в нападении и защите; -

сформировать умения эффективно использовать технические приемы и тактические 

действия в зависимости от условий (состояние соперника, внешние условия); 

 развивать способности к быстрым переключениям в действиях- от нападения к защите 

и от защиты к нападению; 

  изучать соперников, их тактический арсенал, техническую и волевую 

подготовленность. 

Для решения этих задач необходимы разнообразные средства. Ведущее место в 

тактической подготовке занимают упражнения по тактике (индивидуальные, групповые) и 

спарринги, контрольные и календарные турниры, теория тактики борьбы.  

Теоретическая часть предполагает знакомство с терминами, понятиями, историей 

происхождения, правилами и развития вида спорта «Спортивная (греко-римская) борьба». 

Материал раздела «Теоретическая подготовка» выдается в форме бесед, лекций, 

самостоятельного изучения теоретического материала, просмотра и анализа видеороликов и 

фильмов, а также непосредственно на тренировке. Теоретический материал разработан во 

взаимосвязи с физической, технико–тактической, моральной и волевой подготовкой.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность, 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий.  

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в 

доступной форме. Контроль за усвоением знаний проводится в виде фронтального опроса, 

беседы или тестирования, возможно применение игровых форм работы для определения 

уровня знаний (викторины, квесты, конкурсы и пр.) В этом случае преподаватель проверяет 

у обучающихся наличие системы знаний, выяснить какие элементы системы не усвоены. 

Контроль может проводиться при подготовке к соревнованиям (по знанию положений 

правил соревнования, правил поведения, этики и морали, тактике и др.).  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие 

специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование основ 

нравственных принципов. В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес 
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к спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед 

коллективом и тренером-преподавателем, чувство ответственности за выполнение плана 

подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию 

таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка. В 

процессе  психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость 

к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. Психологическими 

методами словесного воздействия являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, 

требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.  

Одной из задач спортивных школ является подготовка тренирующихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 

этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Тренирующиеся на этапе спортивной 

специализации должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным 

языком для построения, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить 

ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения тренирующихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах, ведение протоколов соревнований.  

Медико-биологическая система мероприятий предполагает использование комплекса 

физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических 

препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное 

питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а 

также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после 

заболеваний, травм. На этапе начальной 23 подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации 

питания, отдыха. На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием 

объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю.  

Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение системы 

педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену 

вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после 

интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Система педагогических средств восстановления используется тренером-преподавателем 

постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и 

средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся:  
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 рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и 

квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, 

восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

  планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим 

одностороннюю нагрузку на организм; 

 применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами 

и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы 

регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового 

метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в 

свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают 

врачебно-биологические средства:  

 рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической 

ценности; 

 поливитаминные комплексы;  

  различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 

 ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; 

 контрастные ванны и души, сауна. 

 

         Воспитательная работа 

         Важным условием успешной работы со спортсменами является воспитательная работа. 

Основным документом, регламентирующим направления и формы воспитательной работы с 

обучающимися является «Программа воспитательной работы», которая направлена на 

обеспечение формирования психолого-педагогической культуры обучающихся, духовно-

нравственного развития, гражданского и патриотического воспитания, популяризации 

здорового образа жизни, трудового воспитания и экологической культуры, приобщение их к 

культурному наследию, в процессе формирования социальных и культурных компетенций, 

навыков жизнедеятельности и самоопределения в социуме. 

         Целью воспитательной работы является создание условий для развития свободной, 

талантливой, физически здоровой личности ребенка, обогащенной знаниями и умениями, 

готовой к созидательной трудовой и спортивной деятельности и нравственному поведению. 

Она включает в себя единство воспитательных воздействий, направленных на формирование 

личности спортсмена и формирует итог комплексного влияния факторов социальной 

системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива педагогов. В 

воспитательной работе тренера-преподавателя необходима гибкая и многообразная система 

воздействий.  

         Задачами воспитательного воздействия в учебно-тренировочном процессе являются: 

 формирование нравственного сознания; 

   формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

   формирование личностных качеств. 

 

         Календарный план воспитательной работы 
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Таблица № 6 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейскаяпрактика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режимпитания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные 

процессыобучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

В течение года 
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отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическоевоспитаниеобучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитиетворческогомышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

 … 
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спортивной подготовки 

 

 

 

 

        Инструкторская и судейская практика в учебно-тренировочных группах 

 

Таблица № 7 

 

 

 

Год 

обучения 

Вид практики Содержание практики Кол-во 

часов 

 

 

 

1 

инструкторская Обучающиеся овладевают принятой в самбо 

терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; основными методами 

построения тренировочного занятия; разминкой, 

основной и заключительной частями. 

4 

судейская Изучение основных положений правил по самбо. 

Судейство клубных соревнований в роли 

секундометриста, бокового судьи. 

2 

 

 

 

   2 

инструкторская Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащихся 

наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить 

ошибки и уметь их исправлять. 

4 

судейская Судейство соревнований в роли бокового судьи, 

арбитра. Контроль формы спортсменов перед 

поединком. 

2 

 

 

 

3 

инструкторская Обучающиеся обучаются вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, 

заключительную часть тренировочного занятия. 

6 

судейская Участие в судействе соревнований в качестве 

бокового судьи, арбитра. Проведение процедуры 

взвешивания участников соревнований. 

8 

 

 

 

 

4 

инструкторская Обучение обучающихся самостоятельному ведению 

дневника: учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрация спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления в соревнованиях. 

7 

судейская Участие в  судействе соревнований в роли 

помощника  секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции руководителя 

ковра на соревнованиях среди младших юношей. 

7 
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Инструкторская и судейская практика в учебно-тренировочных группах 

 

Таблица № 8 

Год 

обучения 

Вид практики Содержание практики Кол-во 

часов 

 

 

 

1 

инструкторская Обучающиеся подбирают основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводят ее по заданию 

тренера-преподавателя, демонстрируют технические 

действия, выявляют и исправляют ошибки при 

выполнении упражнений другими учащимися, 

помогают учащимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

12 

судейская Участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции руководителя ковра на соревнованиях среди 

младших юношей. 

12 

 

 

 

2 

инструкторская Обучающиеся самостоятельно разрабатывают 

конспект занятий и комплексы тренировочных 

заданий для различных частей урока: разминки, 

основной и заключительной частей; проводят 

учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. 

16 

судейская Принимают участие в судействе в детско-

юношеских спортивных и образовательных 

учреждениях в роли судей, заместителя главного 

судьи, главного секретаря; в городских 

соревнованиях – в роли судьи, заместителя главного 

секретаря.  

 

18 

 

 

 

3 

инструкторская Обучающиеся самостоятельно разрабатывают 

конспект занятий и комплексы тренировочных 

заданий для урока; знакомятся с документами 

планирования и учета учебной работы в ДЮСШ. 

Проводят учебно-тренировочные занятия в учебно-

тренировочных группах. 

16 

судейская Участие в судействе соревнований в роли главного 

секретаря. Проведение жеребьевки участников. 

Выполнение функции главного судьи на 

соревнованиях младших юношей. Судейство 

соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, се-

кундометриста, руководителя ковра. 

18 
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         Мероприятий, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

  

         Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России 

24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», которые 

соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, 

принятой Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 

2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О 

ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного 

антидопингового кодекса, принятого Всемирным антидопинговым агентством, и 

Международным стандартам ВАДА.  

         Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и борьба с ним 

в среде спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется законодательством 

Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 Кодексом, Положением 

Госкомспорта России, приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской 

Федерации по физической культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о 

запрещении применения Запрещенных субстанций и Запрещенных методов спортсменами.  

         Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

 Всемирный антидопинговый кодекс; 

  Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

  Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

  Международный стандарт ВАДА по тестированию  

         В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки 

осуществляются следующие мероприятия:   

 Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа 

специалистов; 

  Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных 

действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные 

соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс 

ВАДА, Международные стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и 

менеджмента), в объеме, касающемся этих лиц; 

  Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров 

по антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

  Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную 

подготовку; 

  Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении 

допинг - контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним                                                                                                                                    

 Таблица № 9 

Этапы 

подгото

вки 

Вид программ ы Тема Ответствен 

ный за 

проведение  

Сроки 

проведе ния 

Рекомендации по  

проведению  
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Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
в
к
и

 

1) Веселые 

старты  

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Обязательное 

составление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програм

ма, фото/видео 

2) Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны м 

стандартом 

«Запрещенны й 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов в виде 

домашнего 

задания (тренер 

называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

3)Антидопинго 

вая викторина 

«Играй честно» Ответственны 

й за антидо-

пингов ое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных 

спортивных 

мероприятиях в 

регионе 

4) Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА
1
 

 Обучающийся  1 раз в год Прохождение 

онлайн- курса – 

это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.tr

iago nal.net 

5) Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирова 

ни я 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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антидопинго 

в ой культуры» 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.r

u/  

Собрания можно 

проводить в 

онлайн формате с 

показом 

презентации. 

Обязательное 

предоставление  

краткого 

описательного 

отчета 

(независимо от 

формата 

проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 

фото. 

6) Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопингов 

ых правил»; 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирова 

ния 

антидопинго 

в ой культуры» 

Ответственны 

й за антидо 

пинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1- раз в год Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 1 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 

7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по 

ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

У
ч
еб

н
о

-

тр
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
й

 э
та

п
 

(э
та

п
 с

п
о
р
ти

в
н

о
й

 

сп
ец

и
ал

и
за

ц
и

и
) 

1) Веселые 

старты  

«Честная 

игра» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Обязательное 

предоставление 

отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/програм

ма, фото/видео 

2) Онлайн  Обучающийся  1 раз в год Прохождение 

http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


20 
 

обучение на 

сайте 

РУСАДА
2
 

онлайн- курса – 

это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.tr

iago nal.net 

3) Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды 

нарушений 

антидопинго 

вых правил»; 

«Проверка 

лекарст 

венных 

средств» 

Ответственны 

й за антидо 

пингов ое 

обеспечение  в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

4) Родительско е 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинго 

вой культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза в год Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос 

по антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.r

u/ (приложение 

2). 

Собрания можно 

проводить в 

онлайн формате с 

показом 

презентации 

(приложение 5 и 

6). Обязательное 

предоставление 

краткого 

описатель 

ного отчета 

(независимо от 

формата 

проведения 

родительского 

собрания) и 2-3 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
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Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, 

скоростно-силовых способностей). 

1. Совершенствование специальной физической подготовленности.  

2. Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков.  

3. Овладение индивидуальными тактическими действиями.  

4. Индивидуализация подготовки.  

5. Воспитание навыков соревновательной деятельности в борьбе. 

Весь период подготовки на учебно-тренировочном этапе можно разделить еще на два 

по некоторой общности задач. 

Задачи начальной специализации 

фото. 

2 Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для 

спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен 

Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале 

онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

Э
та

п
 с

о
в
ер

ш
ен

ст
в
о
в
 а
н

и
я
 с

п
о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а,

 

 Э
та

п
 в

ы
сш

ег
о

 с
п

о
р
ти

в
н

о
го

 м
ас

те
р
ст

в
а 

1) Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 Обучающийся  1 раз в год Прохождение 

онлайн- курса – 

это неотъемлемая 

часть системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.tr

iago nal.net 

2) Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинго 

в ых правил»; 

«Процедура 

допинг- 

контроля»; 

«Подача 

запроса на 

ТИ»; 

«Система 

АДАМС» 

Ответствен 

ны й за антидо 

пинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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( 1-2-й годы) 

1. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной 

тренировочной выносливости.  

2. Обучение приемам борьбы («школа» техники), совершенствование их в 

тактических действиях.  

3. Обучение тактическим действиям  и совершенствование их в спарринге. 

Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, города. 

Задачи углубленной специализации 

(1-4-й годы) 

1. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной 

и соревновательной выносливости.  

2. Обучение приемам борьбы, совершенствование их и ранее изученных в 

условиях, близких к соревновательным.  

3. Обучение индивидуальным действиям, совершенствование их и ранее 

изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.  

4. Совершенствование приемов борьбы и тактических действий с учетом 

индивидуальных особенностей юного борца.  

5. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться 

на борьбу, регулировать эмоциональное состояние перед схваткой, во время схватки 

независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий). 

Направленность и номера недельных микроциклов первого года обучения в учебно-

тренировочных группах 

Общеподготовительные микроциклы: 1-9, 20-25, 32-34, 41-46. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 

2-й день - физическая подготовка (2 ч); 

3-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 

4-й день - отдых; 

5-й день - физическая подготовка (2,5 ч); 

6-й день - спарринги (2,5 ч); 

7-й день - отдых. 

Специально-подготовительные микроциклы: 10-13, 20-23, 24-27, 35-36. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 

2-й день - физическая подготовка (2,5 ч); 

3-й день - спарринги (2,5 ч); 

4-й день - отдых; 

5-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 

6-й день - спарринги (2 ч); 

7-й день - отдых. 

Предсоревновательные микроциклы: 14-18, 28-30, 37-39. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 

2-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 

3-й день - спарринги (2,5 ч); 

4-й день - отдых; 

5-й день - технико-тактическая подготовка (2,5 ч); 
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6-й день - спарринги (2 ч). 

Соревновательные микроциклы: 19, 31, 40. 

В соревновательном микроцикле проводится 3-4 спарринга подряд. 

Направленность и номера   недельных микроциклов,  для второго годя обучения в 

учебно-тренировочных группах 

Общеподготовительные микроциклы: 1-4, 10-13, 20-25, 32-34, 41-46. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;2-е занятие (1,5 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

2-й день. 1 занятие (2 ч) - физическая подготовка. 

3-й день: 1-е занятие (1,5 ч) - техническая   подготовка;2-е занятие (1,5 ч) - технико-

тактическая подготовка. 

4-й день - отдых. 

5-й день. 1 занятие (2 ч) - физическая подготовка.  

6-й день. 1 занятие (2,5 ч) - спарринги.  

7-й день - отдых. 

Специально-подготовительные микроциклы: 5-6, 14-16, 26-28, 35-37. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие (1ч)- технико-тактическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

2-й день. 1 занятие (2 ч) - физическая подготовка.  

3-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги.  

4-й день - отдых.  

5-й день. 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - 

технико-тактическая подготовка.  

6-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги.  

7-й день - отдых. 

                  Предсоревновательные микроциклы: 7-8, 17-18, 29-30, 38-39.  

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка; 2-е занятие (2 ч) - 

технико-тактическая подготовка.  

2-й день. 1 занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.  

3-й день. 1 занятие (2,5 ч) - спарринги. 

4-й день - отдых. 

5-й день.  1 занятие (2,5 ч) - технико-тактическая подготовка.  

6-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги.  

7-й день - отдых. 

Соревновательные микроциклы: 19, 31, 40. 

В соревновательном микроцикле проводится 3-4 спарринга подряд. 

Направленность и номера недельных микроциклов третьего года обучения в учебно-

тренировочных группах 

Общеподготовительные микроциклы: 1-3, 10-13, 20-24, 32-35. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день.   1-е занятие (1 ч) - совершенствование быстроты; 2-е занятие (2 ч) - 

технико-тактическая подготовка. 

2-й день.   1-е занятие (1 ч) - совершенствование ловкости; 2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка. 
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3-й день. 1-е занятие (1 ч) - совершенствование качеств, необходимых для броска; 2-е 

занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка. 

4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка. 

5-й день.   1-е занятие (1 ч) - совершенствование быстроты; 2-е занятие (1ч)- технико-

тактическая подготовка. 

6-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги. 

Специально-подготовительные микроциклы: 4-6, 14-16, 25-28, 36-39. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие (1 ч) - совершенствование прыгучести;2-е занятие (2 ч) - 

технико-тактическая подготовка.  

2-й день. 1 занятие (2 ч) - совершенствование ловкости.  

3-й день. 1-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (1 ч) – 

спарринги. 4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка.  

5-й день.   1-е занятие (1 ч) - совершенствование ловкости;2-е занятие (1 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

6-й день. 1-е занятие (2 ч) - спарринги;2-е занятие (1 ч) - теоретическая подготовка. 

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 17 и 18, 29 и 30, 40 и 41. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - 

технико-тактическая подготовка.  

2-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги.  

3-й день. 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка:2-е занятие (2 ч) - 

спарринги.  

4-й день. 1-е занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка;2-е занятие (1 ч) - 

восстановительные мероприятия. 

5-и день. 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (1ч)- технико-

тактическая подготовка.  

6-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги - теоретическая 

подготовка. 

Соревновательные микроциклы: 9, 19, 31, 42. 

Проводится 3-5 спарринга и восстановительные занятия между ними.  

Направленность и номера недельных микроциклов четвертого года обучения в 

учебно-тренировочных группах 

Общеподготовительные микроциклы: 1-4, 10-12, 20-22, 32, 33. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

2-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка. 

3-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка.  

5-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

6-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги и теоретическая подготовка. 

Специально-подготовительные микроциклы: 5, 6, 13-16, 23-28, 34-39. 

Направленность занятий в микроцикле: 
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1-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

2-й день. 1 занятие (2 ч) - физическая подготовка.  

3-й день. 1-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - 

спарринги.  

4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка.  

5-й день. 1-е занятие (1 ч) - физическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - технико-

тактическая подготовка.  

6-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги и теоретическая подготовка. 

Предсоревновательные микроциклы: 7 и 8, 17 и 18, 29 и 30, 40 и 41. 

Направленность занятий в микроцикле: 

1-й день. 1-е занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - 

технико-тактическая подготовка.  

2-й день. 1 занятие (2 ч) - спарринги.  

3-й день. 1-е занятие (1 час) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (2 ч) - 

спарринги.  

4-й день. 1 занятие (2 ч) - индивидуальная подготовка.  

5-й день. 1 занятие (2 ч) - технико-тактическая подготовка.  

6-й день. 1-е занятие (1 ч) - технико-тактическая подготовка;2-е занятие (2 ч) – 

контрольные спарринги - теоретическая подготовка. 

Соревновательные микроциклы: 9, 19, 31, 42.  

 

 

 

 

III. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

 

         Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к 

технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

 

Занятия с подростками и юношами следует проводить с учетом возрастных 

особенностей. У юношей 10-14 лет хорошо поддаются развитию  быстрота, ловкость, 

гибкость, в 15-16 лет – сила. В этот период у юношей появляются способности к 

выполнению скоростно-силовых упражнений. В 16018 лет легче усваиваются упражнения, 

требующ0ие значительной силы и скорости, создаются предпосылки для целенаправленного 

развития выносливости. 

О переводе подростков и юношей из младшей группы в старшую тренер-

преподаватель судит по сдаче ими нормативных требований. Занимающихся, не 

выполнивших нормативных требований, объединяют в одну группу, где они продолжают 

совершенствоваться по уже пройденной программе. В процессе занятий, в зависимости от 

подготовленности такой группы, тренер должен включать в рабочий план новые варианты 

изученной техники борьбы и дополнительную тактическую подготовку. 

Теоретический материал в младших группах  (10-13, 12—15 лет) следует излагать 

популярно в форме коротких бесед по 10-15 мин. В старших группах теорию изучают более 

углублено. При изложении теоретического материала  необходимо использовать наглядные 

пособия. Отдельные теоретические вопросы занимающиеся по заданию тренера изучают 

самостоятельно. 
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Беседы по вопросам гигиены, врачебного контроля и первой медицинской помощи следует 

проводить врачу. 

Практические занятия не должны быть однообразными. Преподаватель обязан 

обеспечить эмоциональность занятий, используя игры, эстафеты и другие упражнения, 

проводимые соревновательным методом, что повышает заинтересованность и 

работоспособность занимающихся. 

Строевые упражнения включаются в каждое занятие в целях организации 

занимающихся, воспитания дисциплины, развития хорошей осанки, разумного размещения  

занимающихся для действий на месте и в движении в соответствии с условиями занятий. 

Общеразвивающие  гимнастические упражнения и упражнения из других видов 

спорта обеспечивают общее физическое развитие занимающихся. 

Специальные упражнения направлены на развитие и совершенствование физических 

качеств, необходимых юному борцу, координации движений, специфических навыков, 

способствующих лучшему овладению техникой борьбы. 

Тренер может дополнять материал программы если он полностью освоен занимающимися. 

Изучать приемы борьбы рекомендуется с партера. Перед изучением переворотов с 

ключом осваивают захваты на ключ. Овладев 3-4 приемами в партере переходят к освоению 

приемов в стойке. В дальнейшем изучение приемов в стойке чередуется с изучением 

приемов в партере. Чередуют приемы по мере их усвоения. Последовательность их изучения 

тренер определяет в зависимости от подготовленности занимающихся. Устанавливая 

последовательность тренер должен стремиться к тому чтобы занимающиеся овладевали 

широким кругом технических действий. В группе совершенствования каждый 

занимающийся должен овладеть 5-6 приемами в стойке и столькими же приемами в партере 

и уметь соединять их в комбинации. Для лучшего усвоения материал следует 

систематически повторять. Это относится и к борцам совершенствующим свое спортивное  

мастерство по индивидуальным планам. 

После того как прием или группа похожих приемов будет хорошо усвоена изучают 

защиты и контрприемы. Комбинации разучивают после составляющих их приемов. Часть 

комбинаций может осваиваться в последующие годы. 

Одновременно с изучением техники приемов со 2 года занятий занимающиеся 

осваивают дожимы и простейшие уходы с моста. Сложными контрприемами с уходом с 

моста овладевают в старших группах. 

По мере усвоения приемов защиты и контрприемы можно изучать на одном занятии 

одновременно с изучением приема. 

Приемы изучаются в начале без сопротивления партнера потом с сопротивлением не в 

полную силу (учебная схватка). Каждый прием осваивается на месте и в движении в обе 

стороны. Совершенствование приема проводится в учебно-тренировочных схватках, задачи 

которых определяет тренер, и в тренировочных схватках. Занимающихся постепенно, по 

мере овладения техникой приемов, подводят к условиям соревнований. 

Тренер-преподаватель должен наблюдать за каждой схваткой и требовать от 

занимающихся точного выполнения поставленной задачи. 

При обучении броскам подворотом в стойке необходимо научить занимающихся 

выполнять поворот к партнеру различными способами: подставляя сзади стоящую ногу к 

впереди  стоящей; скрещивая ноги; переставляя сзади стоящую ногу за впереди стоящую; 

подставляя впереди стоящую ногу к сзади стоящей. 



27 
 

Для борцов I разряда и борцов более высокой квалификации тренер совместно с 

самим занимающимся составляет индивидуальный план на каждый тренировочный период. 

В индивидуальном плане необходимо указывать: задачи, соревнования, в которых должен 

участвовать борец, на развитие каких качеств следует обратить особое внимание; какие 

приемы, защиты, контрприемы и комбинации требуют «шлифовки»; какие тактические 

способы нужно освоить, нормативные требования. Занимающийся должен подойти к 

соревнованиям в наилучшей спортивной форме.   

Нагрузки в тренировочных занятиях можно повышать только на основе  тщательных 

наблюдений за ходом тренировочного процесса совместно с врачом и с учетом самочувствия 

тренирующегося. 

Занятия в спортивном зале необходимо сочетать с занятиями на воздухе (легкая 

атлетика, спортивные игры и др. виды спорта). 

Кроме специальных занятий по физической подготовке, рекомендуется в теплое 

время года проводить на воздухе подготовительную часть урока или урок по борьбе в целом. 

При проведении инструкторской практики каждому занимающемуся заранее дается 

задание и подробная консультация по вопросу составления конспекта и проведения урока. В 

конце каждого урока проводится разбор и практиканту ставится оценка по пятибалльной 

системе. При неудовлетворительной оценке занимающийся получает новое задание и 

проводит повторный урок. 

В целях лучшего и более быстрого освоения материала занимающимся даются 

индивидуальные домашние задания по физической подготовке, технике и др. 

В группе начальной подготовки официальных соревнований по борьбе проводить не 

рекомендуется. Для них проводятся соревнования по общей и специальной физической 

подготовке и испытания по пройденному материалу. 

В тренировочных группах для 12-13-летних борцов проводятся соревнования типа 

«открытый ковер» и внутришкольные. Для 14-15-летних проводятся соревнования вплоть до  

республиканского масштаба. С 16-летнего возраста юноши могут участвовать в 

соревнованиях любого масштаба. 

К каждому календарному соревнованию должна вестись планомерная подготовка на 

основе систематических круглогодичных занятий. Перед каждым соревнованием 

преподаватель должен дать установки участвующим, а по окончании сделать разбор с 

оценкой выполнения заданий и указать пути устранения допущенных ошибок. 

Для обеспечения круглогодичных учебно-тренировочных занятий и активного отдыха 

учащихся в период зимних и летних каникул организуются спортивно-оздоровительные 

лагеря. 

Занятия по борьбе и общей физической подготовке проводятся в форме урока, 

который состоит из 4-х частей. 

        Вводная часть (5 мин.). Задачи: организация группы, объяснение задач и содержания 

урока, подготовка группы к предстоящей работе. Средства: построение и проверка состава 

группы, повороты на месте и в движении, разновидности ходьбы, бег, упражнения на 

внимание, построение для проведения следующей части урока. 

         Подготовительная часть (10 мин.). Задачи: развитие физических качеств, повышение 

деятельности  дыхательной и сердечно-сосудистой системы, подготовка организма к 

основной части урока. 

        Средства: гимнастические упражнения без снарядов, прикладные упражнения, 

подвижные игры и эстафеты, упражнения со снарядами (гантели, гимнастические палки, 

набивные мячи, скакалки, гири и др.), парные упражнения, упражнения с сопротивлением, 
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акробатика, упражнения на гимнастических снарядах (гимнастической стенке, скамейке, 

кольцах, канате и т.д.), специальные упражнения (броски чучела, имитация приемов, 

повороты партнера боком (спиной), повороты спиной к партнеру, отрывы партнера от ковра 

и др.). Специальные упражнения включаются в каждый урок. 

         Основная часть (25 мин.). Задачи: изучение и совершенствование техники и тактики 

борьбы, развитие физических и волевых качеств борца, повышение его тренированности. 

Средства: специальные упражнения и имитация различных действий борца, упражнения с 

манекеном, изучение и совершенствование техники и тактики борьбы с партнерами, 

тренировочные и тренировочные схватки. 

         В этой части  могут также применяться средства, используемые в подготовительной 

части урока. 

         Заключительная часть (5 мин.). Задачи: постепенное снижение нагрузки и 

приведение организма занимающихся в относительно спокойное состояние. Подведение 

итогов тренировки. 

         Средства: спокойная ходьба, упражнения на расслабление, строевые упражнения, 

упражнение на внимание, спокойные игры. 

        При подготовке к соревнованиям урок может состоять из трех частей: подготовительной 

части (разминка), основной и заключительной. 

 

Правила техники безопасности при занятиях в зале борьбы. 

1. При организации учебно-тренировочных занятий в зале борьбы обеспечение техники 

безопасности полностью лежит на тренере и осуществляется путем постоянного контроля 

над правильной техникой выполнения упражнений и страховкой занимающихся.  

2.  Занятия должны проводиться согласно расписанию, утвержденному администрацией 

спортивной школы. 

3. Перед началом занятий рекомендуется пройти медицинское обследование. 

Обязательна периодическая диспансеризация, которая поможет предупредить развитие 

каких-либо патологий у учащихся.  

4. Приступать к занятиям в зале борьбы можно только после ознакомления с 

настоящими правилами техники безопасности и вводного инструктажа. Вход занимающихся 

в зал разрешается только в присутствии тренера. 

5. Использование мобильных телефонов в  зале борьбы не разрешается.  

6. Для тренировки в зале борьбы необходимо переодеться в спортивную одежду 

(спортивный костюм, борцовское трико) и обувь с нескользкой подошвой (борцовки), и 

соблюдать правила общей гигиены. Тренировка в уличной обуви запрещена.   

7. Занятия по борьбе должны проходить только под руководством тренера или 

инструктора. Все упражнения в зале борьбы выполняются только под непосредственным 

наблюдением тренера. В отсутствие тренера учащиеся в зал борьбы не допускаются.  

8. Перед каждой тренировкой необходима разминка. Разминка борца должна состоять из 

двух частей: общая разминка включает в себя различные махи, наклоны, растягивающие 

упражнения, которые разогреют мышцы, увеличат эластичность связок и сухожилий, а так 

же подготовят организм к дальней шей работе, специальная включает специализированные 

упражнения особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные 

суставы и массаж ушных раковин.  

9. При разучивании приемов на ковре может находиться не более шести пар.  
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10. При разучивании приемов броски необходимо проводить в направлении от центра-

ковра к краю.  

11. При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка и т. 

п.), должен правильно падать при проведении приемов не выставлять руки. 

12. Занимающиеся обязаны внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) 

тренера. Во время тренировочной схватки по свистку тренера (инструктора) борцы 

немедленно прекращают борьбу.  

13. Учебная схватка проводится между спортсменами одинаковой физико-технической 

подготовки и весовой категории.     

14. Выполнение упражнений на канате по отработке висов и лазаний, разрешается только 

при непосредственной страховке тренером и наличии гимнастических матов под канатом.  

15. Свободным от выполнения спортивных упражнений занимающимся запрещается 

бегать, прыгать, либо отвлекать внимание занимающихся иными способами.  

16. Запрещается выполнение упражнений с использованием неисправного оборудования.  

17. После выполнения упражнений занимающийся обязан убрать спортивное 

оборудование (манекены, маты и т.д.) на специально отведенные места.  

18. После окончания занятия организованный выход занимающихся проходит под 

контролем тренера. 

19. Запрещается приступать к занятиям в зале при незаживших травмах и общем 

недомогании. Помните, Вы несете личную ответственность за свое здоровье!  

 

         Планирование процесса  подготовки борцов и их спортивных результатов. 

 

Процесс подготовки борцов можно рассматривать как сложную динамическую 

саморегулирующуюся систему. Одной из функций подобных организованных систем 

различной природы (биологических, социальных, технических) является управление, суть 

которого состоит в обеспечении сохранения структуры системы либо в переводе системы из 

одного состояния в другое. В самом общем виде схема управления подготовкой борцов 

включает в себя три блока: 

- систему педагогических воздействий, т.е. программу подготовки (перспективные, годичные 

и оперативные планы), 

- систему контроля за реализацией программ подготовки, 

- систему коррекции тренировочных программ в случае рассогласования плановых 

показателей тренировочных нагрузок и состояния спортсменов с реальными показателями, 

выявленными в процессе контроля. 

Прежде чем приступить к собственно воздействию на ученика, тренеру необходимо: 

- определить исходное состояние занимающегося (уровень физической, технической, 

психической подготовленности); 

- наметить (спрогнозировать) конкретные параметры того состояния, при котором ученик 

будет способен показать необходимый результат (в соревнованиях или при выполнении кон-

трольных нормативов); 

- на основе сопоставления характеристик исходного и модельного состояния разработать 

программу педагогических воздействий на различные этапы занятий. 

Получая в процессе взаимодействия с учеником информацию на основе данных 

педагогического контроля о его промежуточных состояниях, особенностях поведения 

спортсмена в ходе тренировочной и соревновательной деятельности, сбивающих факторах, 

негативно влияющих на эффективность протекания тренировочного процесса, тренер и 
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частично сам спортсмен имеют возможность вносить коррекцию в систему педагогических 

воздействий (тренировочную программу). 

В соответствии с вышеприведенной схемой планирование и контроль в процессе 

подготовки борцов должны включать в себя: 

- анализ и оценку особенностей определенного контингента занимающихся; 

- прогнозирование различных количественных показателей модели потребного состояния 

занимающихся; 

- разработку системы педагогических воздействий от отдельных уроков до больших циклов 

занятий с учетом основных закономерностей теории спортивной тренировки; 

- систему методов педагогического контроля. 

Объективной основой планирования являются закономерности теории спортивной 

тренировки, отраженные в следующих требованиях: 

1. Планирование должно быть целенаправленным, что предусматривает четкое определение 

конечной цели учебно-воспитательной и спортивной работы; 

2. Планирование должно быть перспективным, рассчитанным на ряд лет; 

3. Многолетний перспективный план должен представлять собой целостную систему 

подготовки борцов, включать в себя планы на различные периоды занятий (год, этап, 

отдельное занятие) и предусматривать целенаправленное применение системы средств и 

методов педагогического контроля за ходом выполнения этих планов; 

4. Планирование должно быть всесторонним и охватывать весь комплекс задач 

(образовательных, оздоровительных, воспитательных), которые должны решаться в процессе 

физического воспитания; 

5. Планирование должно быть конкретным и реальным, предусматривать строгое 

соответствие задач, средств и методов обучения и состоянию занимающихся, а также 

материально-техническим, климатическим и др. условиям; при этом следует иметь в виду, 

что степень детализации различных планов обратно пропорциональна сроку, на который 

данный план разрабатывается; 

6. В процессе планирования необходимо учитывать современные научные данные теории и 

методики спортивной борьбы и опираться на передовой опыт практики; 

7. Документы планирования должны быть относительно простыми, по возможности, не 

слишком трудоемкими, наглядными, доступными и понятными как для тренеров, так и для 

самих занимающихся. 

         Различают внешнее и внутреннее планирование. 

         Внешнее планирование (или планирование «сверху») осуществляется 

государственными учреждениями. Документы такого планирования носят директивный 

характер и служат определению генеральных направлений в развитии спортивной борьбы. 

Прежде всего следует отнести учебные программы, классификационные программы, 

календарь международных и всероссийских соревнований и др. 

         Внутреннее планирование. На основании этих директивных документов 

разрабатываются так называемые внутренние планы, разрабатываемые для коллективов 

команд, отдельных спортсменов. В зависимости от того, на какой срок составляются планы, 

различают перспективное, текущее и оперативное планирование. 

При этом необходимо рассматривать процесс планирования в двух аспектах: статическом и 

динамическом. 

         Статический аспект планирования предусматривает оптимальные соотношения для 

различных видов физического воспитания между отдельными сторонами подготовки на 

относительно длительный период занятий (годичный цикл тренировки, учебный год и т.п.): 
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между отдельными видами физических упражнений; между общефизической, и специальной 

подготовкой; между силовой подготовкой и воспитанием выносливости и т.д. 

         Динамический аспект заключается в оптимальном распределении во времени 

отдельных разделов тренировки в более короткий период подготовки (этап, недельный 

микроцикл, отдельное тренировочное занятие). 

В технологии собственно планирования можно выделить следующие основные операции: 

- определение конечной целевой функции плана и промежуточных задач подготовки; 

- определение программно-нормативной основы достижения конечной цели и 

промежуточных задач;                                                   

- определение необходимого объема знаний, умений, навыков;  

- определение основных суммарных параметров тренировочных нагрузок; 

- распределение тренировочных нагрузок во времени. 

         Кратко рассмотрим особенности и условия выполнения каждой операции: 

Конечная целевая функция каждого плана, а также промежуточные задачи выбираются в 

зависимости от возраста, уровня подготовленности занимающихся, от стажа занятий, 

специфики избранного вида спорта и форм организации занятий. При этом конечные цели 

определяются, как правило, на большие периоды занятий (обычно на несколько лет или на 

один год), а на менее продолжительные этапы занятий ставятся конкретные задачи, 

последовательное решение которых должно быть направлено на достижение конечной цели. 

После того, как поставлены цели и задачи спортивной подготовки, переходят к определению 

содержания учебно-воспитательного и тренировочного процесса. Определение 

необходимого объема знаний, умений и навыков осуществляется на основе систематики и 

классификации техники и тактики вида борьбы, опыта, накопленного теорией и практикой 

спорта. 

К программно-нормативным основам планирования относятся спортивно-технические 

показатели и контрольные нормативы, характеризующие подготовленность и 

функциональное состояние занимающихся. Такие показатели и нормативы выбираются на 

основе Единой Всероссийской спортивной классификации, данных медицинского и 

врачебного контроля, а также на основе модельных характеристик, отражающих уровень 

развития вида борьбы и состояния спортсменов, способных показывать высокие спортивные 

результаты. 

При определении основных параметров тренировочных нагрузок необходимо учитывать 

специфику избранного вида спорта, передовой опыт теории и практики спортивной борьбы, 

данные научных исследований в области теории и методики спортивной борьбы, состояние 

занимающихся и их спортивную классификацию. Все параметры тренировочных нагрузок 

подразделяют на следующие основные группы: 

- параметры величины (объем и интенсивность); 

- параметры специализированности (специфические и неспецифические нагрузки); 

- параметры направленности (аэробные, аэробно-анаэробные, анаэробные гликолитические, 

анаэробно-алактатные и анаболические нагрузки); 

- параметры координационной сложности. 

Перечисленные параметры тренировочных нагрузок позволяют достаточно полно оценить 

количественную и качественную меры воздействия каждого физического упражнения на 

организм занимающихся. Вся сложность этой операции состоит лишь в выборе оптимальных 

параметров тренировочных нагрузок для конкретного контингента занимающихся. Причем, 

главное внимание следует уделять параметрам величины нагрузок, т.к. неправильный выбор 

объема и интенсивности воздействия может привести к весьма негативным последствиям 
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(явлениям перенапряжения и перетренированности). Это связано с тем, что физическая 

нагрузка, являясь фактором внешней сферы, оказывает на организм занимающегося 

определенные воздействия, которые проявляются прежде всего в изменении гомеостаза 

внутренней среды организма. Однако допустимый диапазон этих изменений весьма невелик. 

Поэтому в процессе выполнения запланированных параметров нагрузок необходимо уделять 

самое пристальное внимание медицинскому и врачебному контролю за состоянием 

занимающихся. 

Наиболее ответственной операцией планирования является распределение тренировочных 

нагрузок во времени. От правильного осуществления этой операции зависит в целом успех 

всей работы по подготовке борцов. Степень детализации и конкретизации в распределении 

тренировочных нагрузок зависит от длительности этапа, на который составляется план. Чем 

короче этап, тем ответственней нужно подходить к этому процессу. При этом большое 

внимание следует уделять распределению тренировочных нагрузок: 

- по специализированности, т.е. по соотношению специфических и неспецифических средств 

подготовки; 

- по направленности, т.е. по распределению в определенной последовательности аэробных, 

анаэробных, анаболических и смешанных нагрузок; 

- по величине и координационной сложности, т.е. в определенном чередовании нагрузок и 

отдыха, сложнокоординированных и относительно простых упражнений и т.п. 

Оптимальное распределение нагрузок, которое позволит добиться наилучших результатов, 

во многом зависит от того, насколько будут учтены при этом общие и специфические 

закономерности спортивной тренировки. 

В зависимости от продолжительности периодов и этапов, на которые составляются планы, 

выделяют перспективное (многолетнее), текущее (годичное и поэтапное) и оперативное 

планирование. 

Перспективное планирование предусматривает определение цели, направленности, 

основных задач и содержания системы подготовки борцов на длительный период времени; 

прогноз спортивных результатов, спортивно-технических показателей и нормативов, 

которых необходимо добиться в процессе многолетних занятий. 

К основным исходным и директивным документам перспективного планирования, на основе 

которых разрабатываются все последующие документы текущего и оперативного 

планирования, относятся учебный план, учебная программа и многолетний перспективный 

план подготовки спортсменов на 4-8 лет (групповой и индивидуальный), разрабатываемый в 

соответствии с моделью построения многолетней тренировки борцов. 

К документам текущего планирования относятся график учебного процесса, годичный план 

подготовки (командный, индивидуальный), календарь спортивно-массовых мероприятий. 

Планирование учебного материала в годичных циклах осуществляется с учетом 

периодизации тренировочного процесса, в которой учитываются основные закономерности 

развития спортивной формы. Исключение составляет планирование учебно-тренировочного 

процесса для юных спортсменов 1-го года обучения в группах начальной подготовки, где 

оно подчинено задачам обучения, всестороннего физического развития, ознакомлению с 

основными средствами подготовки борца и основами ведения единоборства. 

В связи с этим 1 год обучения можно разделить на три этапа: этап отбора и комплектования 

учебных групп (2 мес.), этап ознакомления с основными средствами подготовки борца (7 

мес.) и этап подготовки и выполнения программных требований и контрольных нормативов 

по ОФП и СП (3 мес.). Подготовка на этом этапе предусматривает выезд в спортивный 
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лагерь и индивидуальную самостоятельную подготовку по заданию тренера в период летних 

каникул. 

Для последующих групп (2-й и 3-й годы обучения - для групп начальной подготовки и 1-й, 2-

й годы обучения - для тренировочных групп) планирование связано с подготовкой и 

участием в спортивных соревнованиях и предусматривает разделение годичных циклов на 

три периода - подготовительный (6 мес.), соревновательный (4 мес.), переходный (2 мес). 

Для групп СС и ВСМ предусматривается 2-х или 3-цикловое планирование, при котором 

каждый цикл, в свою очередь, подразделяется на три периода. 

Каждый период имеет свои задачи: 

Подготовительный период (сентябрь-февраль) направлен на создание и развитие 

предпосылок для возникновения спортивной формы и ее становления. Задачи: укрепление 

здоровья занимающихся, общая физическая подготовка организма к последующим более вы-

соким тренировочным и соревновательным нагрузкам. 

 

 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и 

биохимического контроля. 

В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности 

ребенка к занятиям греко-римской борьбой, оценка его перспективности, функционального 

состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и 

методов в процессе ТМ (тренировочных мероприятий); санитарно-гигиенический контроль за 

местами занятий спортсменов; профилактика травм и заболеваний; организация лечения 

спортсменов в случае необходимости. 

С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное 

обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий. Все 

перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного диспансером, кабинетом 

врачебного контроля поликлиники, тренерами. 

Все поступающие в, ДЮСШ дети представляют справку от школьного врача или 

врача районной поликлиники о допуске к занятиям. В дальнейшем дети находятся под 

наблюдением врачебно-физкультурного диспансера. Два раза в год должно проводится 

углубленное обследование, а каждые три месяца - повторные. Кроме этого, повторные 

обследования проводятся до начала и в конце ТМ и перед соревнованиями. Особого 

внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти 

обследование и получить заключение врача. 

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского контроля 

(пульс, электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в динамике их развития с 

учетом педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся в 

сопоставлении со спортивными результатами на тренировках и соревнованиях. 

Большая роль принадлежит медицинским профилактическим мероприятиям. 

Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям 

рекомендации по рациональному питанию и режиму детей, занимающихся дзюдо. В периоды 

(сезоны) роста ОРЗ необходимо проводить ультрафиолетовое облучение, давать витаминные 

смеси, рекомендовать местный и точечный массаж. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена  и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует 

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

развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным мастерством. 

Общая психическая подготовка. 

Общая психическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. В процессе психической подготовки 

формируются специфические морально-волевые качества: устойчивый интерес к спорту, 

самодисциплина, чувство долга и ответственности за выполнение плана. 

 Тренер формирует у спортсмена такие качества как общительность, доброжелательность и 

уважение к товарищам, требовательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и 

стремление к самовоспитанию, дисциплинированность, трудолюбие, скромность, 

бережливость, патриотизм. 

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тренировочного режима, а 

также в соревнованиях, целенаправленность, самостоятельность в ходе подготовки; 

настойчивость в овладении мастерством при больших нагрузках; смелость и самообладание 

в упражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в трудных 

соревновательных ситуациях; стойкость и выдержка при утомлении. 

Формируются положительные межличностные отношения (общие моральные нормы 

поведения, сплоченность, взаимная помощь, благоприятная психологическая атмосфера 

входе подготовки к соревнованиям) взаимопонимание членов группы. 

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, способность 

к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей  тренированности  и 

обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов. 

К специальным психическим функциям относятся: 

- оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной ориентировке в 

соревновательной  ситуации  и принятию решения, коррекции плана выступления и 

отдельных действий, анализ своего выступления и выступления конкурентов); 

- специализированное восприятие пространства, времени, усилий, темпа; 

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания (концентрация, 

распределение, переключение). 

 

         Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для 

формирования личности и межличностных отношений. 

1. Информация спортсменам об особенностях свойств личности групповых 

особенностях команды. 

2. Методы словесного воздействия - разъяснение, убеждение, похвала, требования, 

критика, осуждение, внушение и др. 

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные 

поручения. 

4. Морально – психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций , бесед, 

консультаций, объяснений. 

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов. 

6. Воспитательное воздействие коллектива. 

7. Совместные общественные мероприятия. 

8. Организация целенаправленного воздействия литературы искусства. 
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9. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных 

заданий и нагрузок 

10. Создание жестких условий тренировочного режима. 

11. Моделирование соревновательных условий с применением хронометража. 

 

         Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям 

                   Психическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей, - 

проводимой в течение года, и специальной – проводимой к конкретному соревнованию.  

                  В ходе общей психической подготовки к соревнованиям  формируется общий 

высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональной устойчивости, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

При психической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 

оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних 

и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и 

поведением, умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления действия, 

необходимые для победы. 

           Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляются путем 

разъяснений цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания 

предсоревновательной подготовки, значение высокого уровня психической готовности к 

выступлениям, регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения 

психического состояния обучаемых, моделирования условий основных соревнований, 

уменьшения действий внешних отрицательных факторов, обучению приемам самоконтроля 

и саморегуляции и систематической их тренировке. 

       В процессе специальной психической подготовки используются: общественное мнение 

коллектива для поддержания принятых целевых установок; поощрения оптимальных 

мотивов выступления; моделируются условия предстоящих соревнований и тактики борьбы 

с конкретными соперниками; применяются методы саморегуляции для настройки к 

предстоящим выступлениям и оптимизации психического напряжения. Применяется прием 

хронометража в ходе контрольных попыток. 

 

Управление нервно – психическим восстановлением спортсмена 

            В процессе управления нервно – психическим восстановлением снимается 

напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, 

соревновательных нагрузок. В перерывах между выступлениями формируется способность к 

самостоятельному восстановлению. 

          Нервно – психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, медикаментозных и средств. Для этой цели используется  

рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха, система 

аутовоздействий и другие. 

         Распределение средств и методов психической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов и периодов учебно-тренировочного процесса 

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен 

делаться на формирование спортивного интереса, правильной спортивной мотивации, общих 
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нравственных и специальных морально-психологических черт характера (особенно 

трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве 

ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважения к 

тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление положительных 

межличностных отношений в коллективе, развитие внимания, навыков самоконтроля. 

На этапах учебно-тренировочной подготовки внимание акцентируется на формировании 

спортивного интеллекта, волевых черт характера, способности к саморегуляции, развитии 

оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей 

психической подготовленности к соревнованиям. 

На этапе занятий групп спортивного совершенствования основное внимание уделяется 

совершенствованию волевых черт характера, способности к саморегуляции, 

специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного 

мышления, формированию специальной предсоревновательной и мобилизационной 

готовности к нервно-психическому восстановлению.  

В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение  объектов 

психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 

морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного 

интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей 

психической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и 

специализированных восприятий, оптимизация межличностных отношений и 

сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и мобилизационной 

готовности в состязаниях. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера и приемы психической регуляции 

спортсменов. 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция в 

преимущественном применении некоторых средств и методов психолого-педагогических 

воздействий. 

В вводной части занятий применяются методы словесного и смешанного воздействия, 

направленные на развитие разных свойств личности спортсменов, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части занятий – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых 

качеств, в основном совершенствуется  специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к саморегуляции, 

повышается уровень психической специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психической подготовки в решающей степени зависит от 

психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной подготовки, направленности 

тренировочных занятий. 

 

         Обще развивающие упражнения с предметами. 
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Со скакалкой. Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и на обеих ногах, с 

ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе, с двойным вращением скакалки; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; эстафеты со скакалками. 

С гимнастической палкой. Наклоны и повороты туловища, держа палку в различных 

положениях; маховые круговые движения руками, переворачивание, выкручивание и 

вкручивание; переносы ног через палку: подбрасывание и  ловля палки; упражнения вдвоем 

с одной палкой ) с сопротивлением). 

Упражнения с теннисным мячом. Броски и ловля из положения сидя (стоя, лежа)  одной и 

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

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

Упражнения с набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг). Сгибание и разгибание рук, круговые 

движения руками; сочетание движений руками с движениями туловищем; маховые 

движения, броски вверх и ловля мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу 

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

различных направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками из-за 

головы, через голову, между ногами); броски и подкидывание мяча одной и двумя ногами (в 

прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками 

(вперед и назад).  

Упражнения с отягощениями. С гантелями – сгибание рук, наклоны и повороты туловища с 

гантелями в вытянутых руках и др.; со штангой – приседания, наклоны, вращения туловища 

(вес штанги от 40 до 80% к весу спортсмена в зависимости от возраста и квалификации); с 

гирями – выжимание, вырывание и толкание гири из различных исходных положений; 

различные движения с гирей руками, ногами, туловищем, удерживая гири; метание, 

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

отягощения. 

Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, подъемы. Кувырки вперед и назад с 

переходом в стойку на кистях; кувырок – полет в длину (высоту) через препятствие (мешок, 

чучело, стул, веревочку и др.); кувырок одна нога вперед; кувырок через левое (правое) 

плечо; кувырок скрестив голени; кувырок из стойки на кистях, из стойки на голове и руках. 

Переворот боком, переворот вперед. Подъем разгибом из положения лежа на спине. Парные 

кувырки вперед и назад. Парный переворот назад, сальто вперед с разбега, фляк и др. 

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

пересеченной местности (кроссы) до 3 км с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий. Прыжки в длину и высоту с места и разбега (толчком одной и 

двумя ногами, с поворотами). Метание молота, диска, толкание ядра и различных тяжестей.  

Лыжный спорт. Ходьба на лыжах различными способами, повороты различными способами. 

Катание с гор. Упрощенный слалом. Прогулки и походы на лыжах.  

Спортивные игры. Ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами 

игры в баскетбол, волейбол, хоккей, ручной мяч, футбол и др. Двусторонние игры по 

упрощенным правилам. 

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

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

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

игр комбинированные эстафеты. 

Тяжелая атлетика. Упражнения со штангой – рывок, толчок (до 16 лет вес штанги не должен 

превышать 40-50% веса спортсмена). 

Специальная физическая подготовка 
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Простейшие формы борьбы. Отталкивание руками, стоя друг против друга на расстоянии 

одного шага: перетягивание одной рукой, стоя правым (левым) боком друг к другу; 

перетягивание из положения сидя ноги врозь, упираясь ступнями; перетягивание каната; 

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

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

и др. 

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

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

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

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

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

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

Имитационные упражнения. Упражнения в выполнении приемов борьбы или отдельных 

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

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

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

Упражнения с партнером. Выполнение отдельных элементов приемов и их сочетаний )на 

точность и быстроту). 

Упражнения в самостраховке и страховке партнеров. Отталкивание руками от ковра из упора 

лежа; падение на ковер, стоя грудью (боком, спиной) к нему, с приземлением на 

полусогнутые руки; напряженное падение на ковер при проведении приемов, не выставление 

прямых рук в ковер, сгибание ного атакованным при бросках подворотом. 

Психологическая подготовка 

Требование регулярного посещения занятий. Четкое выполнение требований преподавателя. 

Воспитание опрятности. Коллективное выполнение общественно полезного труда. 

Преодоление  трудностей во время изучения упражнений и техники борьбы. Борьба при 

зрителях. Воспитание трудолюбия. Воспитание честности. Подчинение поступков разуму. 

Привитие бережного отношения к общественной собственности. Воспитание советского 

патриотизма. 

Техника борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием. 1. Рычагом. Защиты; а) прижать захватываемую руку к 

туловищу; б) выставить ногу в сторону переворота и, снимая руку с шеи, встать в стойку. 

Контрприемы: а) переворот за себя за разноименную руку под плечо; б) переворот за себя за 

одноименное плечо. 

2.Захватом рук сбоку. Защита: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) выставить дальнюю 

ногу вперед и, повернувшись грудью к атакующему, встать в стойку; в) поворачиваясь 

спиной к атакующему, выставить ближнюю ногу в сторону переворота. Контрприема: а) 

переворот за себя за одноименное плечо; б) переворот за себя за разноименную руку под 

плечо. 

3. За себя захватом рук сбоку: Защита: а) отвести дальнюю руку в сторону; б) контрприемы: 

переворот за себя за разноименную (одноименную) руку под плечо. 

Перевороты забеганием. 1. Захватом шеи из-под плеча. Защита: а) поднять голову и, 

прижимая плечо к себе, не дать захватить шею; б) прижимая плечо к себе, выставить ногу в 

сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом 

руки под плечо (изучается после усвоения одноименного приема в стойке). 

2.С ключом и предплечьем на шею. Защиты: а) лечь на бок спиной к атакующему и снять его 

руку с шеи или упереться рукой в ковер: б) упираясь свободной рукой в ковер, принять 
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положение высокого партнера, отводя плечо захваченной руки в сторону. Контрприемы: а) 

выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) бросок за 

запястье. 

Перевороты переходом. 1. С ключом и захвато подборка. Защиты: а) не давая себя перевести 

на живот, упереться свободной рукой в ковер и оставить ногу назад между ногами 

атакующего; б) лечь на бок со стороны захваченной на ключ руки и выставить другую руку и 

ногу в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом 

захватом руки через плечо. 

2. С ключом и захватом плеча другой руки. Защита: лечь на бок, захваченной рукой на ключ 

и выставить ногу и руку в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) 

бросок подворотом захватом руки через плечо. 

Захваты руки на ключ.  1. Одной рукой сзади. Защита: выставляя руку вперед, оставить ногу 

назад между ног атакующего. 2. Двумя руками сзади. Защита: выставляя соединенные в 

крючок руки вперед, оставить ногу назад между ног атакующего и сделать движение 

туловищем в его сторону. 

3. С упором головой в плечо. Защита: убрать захватываемую руку локтем под себя. 4. 

Толчком противника в сторону. Защита: в момент падения прижать захватываемую руку к 

своему туловищу. 5. Рывком за плечи. Защита: в момент рывка за плечи выставить руки 

вперед. 

Способы освобождения руки, захваченной на ключ 

Выставить вперед на колено ногу, соответствующую захваченной на ключ руке, 

одновременно рывком рукой вперед освободиться от захвата. 

Выставляя вперед и в сторону атакующего ближнюю ногу, находящуюся между его ног, 

повернуться к нему грудью и выпрямить руку, захваченную на ключ. 

Контрприемы при захвате руки на ключ: 

 бросок подворотом захватом руки через плечо (Изучается после освоения 

одноименных приемов); 

 бросок захватом руки за запястье. 

 Примерные комбинации приемов: 

 переворот захватом рук сбоку – защита:  выставить дальнюю руку в      сторону – 

переворот рычагом; 

 переворот захватом руку сбоку – защита: выставить дальнюю ногу вперед и 

повернуться к атакующему грудью – переворот за себя, захватом руку и шеи. 

Техника борьбы в стойке 

Перевод рывком за руку. Защита: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить 

захваченную руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок подворотом захватом 

за руки через плечо; (Изучается после освоения одноименных приемов), в) бросок за 

запястье. 

 Переворот нырком-захватом шеи и туловища. Защиты: а) захватить разноименную руку 

атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, отойти и повернуться к 

нему грудью. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо: (Изучается 

после освоения одноименных приемов). б) бросок прогибом за плечо и шею сверху и 

захватом другого плеча снизу; (Изучается после освоения одноименных приемов). в) бросок 

за запястье и шею. 

Бросок подворотом. 1. Захватом руки (сверху, снизу) и шею. Защита: приседая отклониться 

назад и захватить  свободной рукой руку атакующего на шее или упереться свободной рукой 
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в его поясницу. Контрприемы: а) сбивание за руку и шею; (Изучается после освоения 

одноименных приемов).б) бросок прогибом с захватом туловища (с рукой); (Изучается после 

освоения одноименных приемов); в) перевод за туловище (с рукой) сзади. 2. Захватом руки 

через плечо. Защита: выпрямится и упереться свободной рукой в поясницу атакующего. 

Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом туловища с рукой 

сбоку (Изучается после освоения одноименных приемов). 

Примерная комбинация приемов: перевод рывком за руки и защита: зашагнуть за 

атакующего и рывком на себя освободить захваченную руку – перевод рывком за другую 

руку. 

Тактика 

Изучение тактических предпосылок и простейших способов тактической подготовки 

параллельно с изучением техники приемов. 

Подготовка к соревнованиям 

Умение применять изученную технику к условиям тренировочной схватки. Воспитание 

качеств и развитие навыков, необходимых для проведения схватки по правилам. 

Техника борьбы в партере (2-й год обучения). 

Перевороты скручиванием. 1. За дальнюю руку сзади-сбоку. Защиты; а) выставить вперед 

захватываемую руку; б) выставить ногу (разноименную захваченной руке) в сторону 

переворота и  повернуться спиной к атакующему (выседом). Контрприемы: а) бросок 

подворотом захватом руки под плечо; б) переворот за себя захватом одноименной руки за 

плечо. 

2.За разноименное запястье сзади-сбоку. Защита: а) выставить руку вперед; б) освободить 

захваченную руку предплечьем свободной руки. Контрприемы: бросок за запястье. 

3. Захватом шеи из-под плеча и другой руки снизу. Защита: а) прижать руку к себе; б) 

выставить ногу в сторону переворота и повернуться грудью к атакующему. Контрприемы: а) 

бросок подворотом захватом руки под плечо; б) переворот за себя за одноименное плечо. 

Перевороты забеганием. 1. С ключом и захватом предплечья изнутри.. Защита: а) выставить 

вперед захватываемую руку за предплечье; б) лечь на бок спиной к атакующему и, упираясь 

рукой (ногой) в ковер, перейти в высокий партер. Контрприемы: а) бросок подворотом 

захватом руки через плечо; б) переворот выседом за руку под плечо. 

2.Захватом шеи из-под плеч. Защиты: а) поднять голову и, прижимая плечо к себе, не дать 

захватить шею: б) Прижать плечи к себе, не дать захватить шею; в) прижать плечи к себе, 

лечь на живот и, поднимая голову, разорвать захват. Контрприемы: а) бросок подворотом 

захватом руки под плечо; б) переворот выседом захватом руки под плечо. 

Переворот  прогибом с рычагом.  Защиты: а) не давая захватить шею, прижать 

захватываемую руку к себе; б) отставить назад ногу, находящуюся ближе к атакующему, и 

прижаться тазом к ковру  Контрприемы: накрывание отставлением ноги назад с захватом 

руки под плечо. 

Переворот накатом. Захватом предплечья и туловища сверху. Защита: прижаться тазом к 

ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, 

2. С ключом и захватом плеча другой руки. Защита: лечь на бок, захваченной рукой на ключ 

и выставить ногу и руку в сторону переворота. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) 

бросок подворотом захватом руки через плечо. 

Комбинации захватов  руки на ключ.  1. Захват руки на ключ при обратном захвате 

туловища. 

2. Захват руки на ключ при захвате предплечья дальней руки. 

3. Захват руки на ключ при захвате шеи из-под плеча снаружи.   
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Примерные комбинации приемов. 1. Переворот захватом сбоку – защита, отвести дальнюю 

руку в сторону – переворот перекатом с захватом шеи и туловища снизу. 

2. Переворот рычагом – защита: выставить дальнюю ногу вперед – в сторону – переворот 

прогибом и рычагом. 

 Техника борьбы в стойке 

 Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху . Защита: подойти к атакующему и, 

приседая, прижать его руку к себе; захватить туловище и не дать зайти сзади. Контрприемы: 

а) перевод вывертушкой; б) скручивание за руку под плечо; в) бросок прогибом захватом 

руки на шее и туловища (Изучается после освоения одноименных приемов); г) скручивание 

за руку и туловище(Изучается после освоения одноименных приемов). 

Переводы вращением (вертушки). 1. Захватом руки сверху. Защита: выпрямляясь, рвануть к 

себе захваченную руку. Контрприемы: накрывание выседом. 2. Захватом руки внизу. Защита: 

выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. Контрприем: перевод, зашагивая в 

противоположную сторону. 

 Переворот нырком-захватом шеи и туловища. Защиты: а) захватить разноименную руку 

атакующего за плечо; б) перенося руку над головой атакующего, отойти и повернуться к 

нему грудью. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо: (Изучается 

после освоения одноименных приемов). б) бросок прогибом за плечо и шею сверху и  

захватом другого плеча снизу; (изучается после освоения одноименных приемов). в) бросок 

за запястье и шею. 

Броски подворотом. 1. Захватом шеи с плечом. Защита: приседая, прижать разноименную 

руку атакующего к себе, приседая отклониться назад и захватить сзади туловище с рукой 

атакующего. Контрприемы: а) сбивание захватом плеча и шеи (Изучается после освоения 

одноименных приемов).б) бросок прогибом   захватом туловища  с рукой;  . 2. Захватом руки 

под плечо. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: бросок прогибом захватом 

туловища.  (Изучается после освоения одноименных приемов). 

Бросок поворотом (мельница). Захватом руки двумя руками на шее (одноименной рукой за 

запястье, разноименной – за плечо снаружи). Защита: отставить ногу, ближнюю к 

атакующему, назад и захватить его шею с плечом сверху. Контрприемы: 1. Перевод захватом 

шеи с плечом сверху. 2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху. 

Сбивание. 1. Захватом руки. Защита: в момент толчка отставить ближнюю к атакующему 

ногу назад. Контрприемы(Изучается после освоения одноименных приемов): а) перевод 

рывком за руку; б) бросок прогибом с захватом одноименной руки снизу(Изучается после 

освоения одноименных приемов); в) бросок прогибом с захватом разноименной руки и 

туловища спереди(Изучается после освоения одноименных приемов). 2. Сбивание захватом 

руки и туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. Контрприем: бросок 

прогибом захватом руки и туловища. 

Примерная комбинация приемов: 1. Перевод рывком за руку - защита: упереться 

предплечьем захваченной руки в грудь атакующего и зашагнуть за него – бросок подворотом 

захватом руки. 2. Бросок подворотом захватом руки через плечо защита: выпрямится и 

упереться свобюодной рукой в поясницу атакующего – перевод рывком захватом руки. 

1. Сбивание захватом руки – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок 

подворотом захватом руки через плечо. 4. Сбивание захватом руки – защита: в момент 

толчка отставить ногу назад – перевод вертушкой. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом  с моста. 1. Дожим за руку и шею сбоку ( с 

соединением и без соединения рук). Уходы с моста: а) забегание в сторону от партнера; б) 
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освобождая руку, перевернуться на живот в сторону противника. Контрприем: переворот 

через себя захватом руки двумя руками (Изучается в старших группах). 

2. Дожим за руку и туловище сбоку (с соединением и без соединения рук). Уход с моста: 

забегание в сторону от партнера. Контрприемы:  а) накрывание через высед, захватом руки и 

туловища спереди; б) переворот через себя захватом руки двумя руками (Изучается в 

старших группах); в) переворот через себя захватом туловища с рукой (Изучается в старших 

группах). 

Тактика 

Изучение тактики проведения приемов и контрприемов борьбы параллельно с изучением 

техники. Изучение положений, из которых тот или иной прием легче выполняется. 

Подготовка к соревнованиям 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях тренировочной 

схватки с партнерами других групп по формуле 2+2, совершенствование знаний в правилах 

соревнований.   

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Правила соревнований. Организация и проведение соревнований. 

Соревнования по борьбе, их цели и задачи. Положение о соревнованиях. Программа 

соревнований. Виды соревнований и способы их проведения. Деление участников по 

возрасту, весовым категориям. Обязанности и права участников. Гигиенические требования 

к участникам. Взвешивание. Представители и капитаны команд. Права и обязанности членов 

судейской коллегии. Воспитательная роль судьи. Техническая объективность, 

внимательность, подготовленность, опрятность – необходимые качества судьи. 

Количество схваток. Ход и продолжительность схватки. Предупреждение и 

дисквалификация. 

Места занятий, оборудование и инвентарь 

Подготовка зала к учебно-тренировочному процессу, соревнованиям. Оборудование мест 

занятий на открытом воздухе и подготовка их для соревнований.  

Психологическая подготовка. 

 Воспитание самодисциплины, самоусовершенствования и самовнушения. Ведение 

дневника самоконтроля. Воспитание устойчивого внимания. Умение ставить цель и ее 

достигать. Умение отстаивать свое мнение; критически относиться к своим действиям; 

преодолевать усталость, страх оказаться в опасном положении; проводить борьбу с более 

тяжелыми (на I  категорию) партнерами, или – с более физически сильными. 

 Стремление прийти на помощь товарищу. Уважительное отношение к своему 

спортивному противнику. Воспитание самообладания и выдержки. Своевременный выход на 

ковер. Четкое выполнение правил соревнований. Умение самостоятельно принимать 

правильные тактические решения. 

Изучение и совершенствование тактике и технике борьбы. 

Техника борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием. 1. Захватом плеча и другой руки снизу. Защиты: а) отвести 

дальнюю руку в сторону; б) выставить ногу в сторону переворота и  повернуться грудью к 

атакующему. Контрприемы: а) выход наверх переводом; б) переворот за себя за 

одноименное плечо. 

2.За себя ключом с захватом подбородка. Защита: отставить ногу, находящуюся ближе к 

атакующему, назад. Контрприемы: накрывание отставлением ноги назад с захватом запястья. 

 Перевороты перекатом. 1. Захватом шеи и туловища снизу. Защита: а) упираясь руками в 

ковер и поднимая голову вверх, прижаться тазом к ковру; б) выставить ногу вперед – в 
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сторону и, поворачиваясь грудью к атакующему, освободиться от захвата. Контрприемы: 

переворот за себя за одноименное плечо. 

2.Захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защиты: а) не давая захватить шею, прижать 

руку к себе; б) выставить дальнюю ногу вперед и повернуться грудью к атакующему. 

Контрприемы: а) переворот за себя за одноименное плечо; б) накрывание отбрасыванием ног 

за атакующего. 

3. Обратным захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему, захватить его за 

запястье на туловище и, упираясь свободной рукой и ногой в ковер, отойти от него. 

Контрприемы: а) выход наверх выседом с захватом запястья; б) переворот выседом с 

захватом запястья; в) переворот обратным захватом туловища; г) накрывание отбрасыванием 

ног за атакующего. 

Перевороты накатом. 1. Захватом туловища с рукой. Защита: а) прижаться тазом к ковру и 

упереться захваченной рукой и ногой в ковер в сторону переворота  Контрприемы: а) выход 

наверх выседом; б) бросок за запястье; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

2. Захватом туловища. Защита: прижаться тазом к ковру и упереться рукой и отставленным 

бедром в ковер в сторону переворота.  Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок 

бросок захватом запястья и шеи; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

 Примерные комбинации приемов. 1. Переворот обратным захватом туловища – защита: лечь 

на бок грудью к атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от 

атакующего, захватить на туловище его запястье – переворот рычагом. 2.Переворот 

перекатом, захватом шеи из-под плеча и туловища снизу. Защита: выставить дальнюю ногу 

вперед и повернуться грудью к атакующему – переворот скручиванием захватом шеи из-под 

плеча и дальней руки книзу. 3. Наката за туловище – защита: прижать таз к ковру и 

упереться рукой и бедром в ковер в сторону переворота – тот же прием в другую сторону. 

 Техника борьбы в стойке 

 Перевод нырком – за туловище с рукой. Защита: отходя от атакующего и 

поворачиваясь к нему грудью, захватить свободной рукой за его плечо. Контрприемы: а) 

бросок подворотом захватом руки под плечо; б) накрывание выседом с захватом руки под 

плечо.  

  Бросок наклоном. 1. С захватом туловища рукой. Защита: упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) бросок 

подворотом захватом руки под плечо; в) бросок пригибом захватом рук сверху (Изучается  

после освоения одноименных приемов). 

Бросок подворотом. Захватом руки (сверху, снизу) и туловища. Защита: приседая 

отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание за руку и шею  (Изучается после освоения 

одноименных приемов).  б) сбивание за руку и туловище (Изучается после освоения 

одноименных приемов); в) бросок прогибом за туловище с рукой (Изучается после освоения 

одноименных приемов). 

 Бросок подворотом. (мельница)   захватом руки на шее и туловища. Защита: 

отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху. Контрприемы: а) перевод рывком 

захватом шеи с плечом сверху; б) бросок прогибом   захватом шеи с плечом сверху; в) 

накрывание выставлением ноги в сторону, противоположную повороту.   

 Броски прогибом. 1.Захватом туловища с рукой сбоку. Защита: приседая, упереться 

захваченной рукой в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки 

через плечо; б) бросок за запястье. 

2. Захватом шеи и туловища сбоку. Защита: приседая, захватить на туловище руку 

атакующего за запястье. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под плечо; б) 
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бросок прогибом с захватом плеча и шеи сверху и руки снизу (Изучается после освоения 

одноименных приемов);  в) бросок за запястье.3. Захватом руки и туловища сбоку. Защита: 

приседая упереться предплечьем в грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок подворотом 

захватом руки через плечо; б) бросок за запястье. 

 Сбивания. 1. Захватом туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руи и шеи; б) бросок прогибом захватом рук 

сверху. 2. Захватом туловища с рукой. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприемы: бросок прогибом захватом туловища с рукой. 

  

Примерные комбинации приемов:   

1. Сбивание захватом руки и туловища. Защита: в момент толчка отставить ногу назад – 

перевод вертушкой.  

2. Бросок подворотом    захватом руки сверху и туловища – защита: приседая, отклониться 

назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади – бросок прогибом захватом 

туловища с рукой сбоку. 

3. Бросок подворотом  захватом руки и туловища – защита: приседая, отклониться назад и 

захватить туловище с рукой атакующего сзади -  сбивание захватом руки и туловища. 

4. Сбивание захватом руки и туловища – защита: в момент толчка отставить ногу назад – 

бросок подворотом за руку и туловище. 

5. Перевод рывком за руку – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – 

сбивание захватом туловища. 

6. Перевод вертушкой – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку  - сбивание 

захватом туловища. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом  с моста. 1. Дожим за плечо и шею спереди.   Уход  

с моста:   переворот на живот в сторону захваченной руки.. Контрприем: переворот захватом 

плеча и шеи. 

2. Дожим захватом туловища сбоку (сидя и лежа). Уход с моста: упираясь руками в 

подбородок, повернуться на живот. Контрприемы: а) переворот через себя захватом руки и 

шеи (Изучается в старших группах); б) накрывание через высед захватом руки и ноги. 

3. Дожим за одноименное запястье и туловище сбоку. Уход с моста: а) забегание в сторону 

партнера; б) уход в сторону на атакующего. Контрприемы: а) накрывание переворотом через 

голову (Изучается в старших группах); б) накрывание забеганием в сторону от атакующего. 

Тактика. 

Ознакомление с тактическими действиями: обманные действия, выведение из равновесия, 

сковывания, маневрирование и т.д. 

Изучение способов тактической подготовки соответственно изученной технике. 

Подготовка  и участие в соревнованиях. 

Перед участием в соревнованиях подготовка должна быть не менее года. Занимающиеся 

могут участвовать в течение года не более чем в 2-х турнирных (внутришкольных) 

соревнованиях. Количество соревнований типа «открытый ковер» не должно превышать 1 

раза в месяц. Количество схваток в одном соревновании 2-4. Формула схватки 2+2. Общее 

количество схваток в год до 15. 

 

Второй год обучения 

Техника борьбы в партере. 
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Перевороты скручиванием. 1.Обратным ключом. Защиты; а) прижать захватываемую руку к 

своему туловищу; б) лечь на одноименный с захватываемой рукой бок и упереться ногой в 

ковер. Контрприемы: а) выход на верх выседом; б) скручивание за руку и шею; переворот за 

себя захватом руки под плечо; г) накрывание выставлением ноги в сторону переворота. 

2.Обратным завхватом туловища. Защита: упереться рукой и ногой в сторону переворота. 

Контрприемы: переворот через себя за запястье. 

 Перевороты забеганием захватом шеи из-под плеча с ключом.  Защиты: а) не давая 

захватить шею, прижать голову к своей руке; б) лечь на бок спиной к атакующему и, 

упираясь ногой в ковер, поднимая голову вверх, прижать его руки к своему туловищу; в) 

освободиться от захвата выседом.   

 Переворот  прогибом с ключом и подхватом захваченной руки.  Защита:   отставить назад 

ногу, выходящую ближе к атакующему.  Контрприем: накрывание отставлением ноги назад с 

захватом руки под плечо. 

Бросок накатом. С ключом и захватом туловища сверху. Защиты: а) отходя от атакующего, 

прижать таз к ковру и, поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и коленом в 

ковер; б) забежать от атакующего в сторону. Контрприемы: а) выход наверх выседом; бросок 

за запястье; в) накрывание забрасыванием ног за атакующего. 

Бросок прогибом. Обратным захватом туловища. Защиты: а) лечь на бок грудью к 

атакующему и, упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить 

его запястья и подтянуть к груди; б) выставить ногу в сторону между ног атакующего, 

захватить его запястье и отклонить туловище назад. Контрприемы: а) выход наверх выседом 

с захватом разноименного запястья; б) переворот через себя выседом с захватом запястья; в) 

бросок прогибом с захватом рук за запястья. 

 

Примерные комбинации приемов. 

 1. Бросок   обратным захватом туловища -  лечь на бок грудью к атакующему и, упираясь 

рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище его запястье - 

бросок   обратным захватом туловища с другой стороны.  

2. Переворот ключом с предплечья изнутри  – защита:  лечь на бок спиной к атакующему и, 

упираясь рукой и наружным бедром в ковер, перейти в высокий партер – бросок накатом 

ключом и захватом туловища сверху. 

3. Переворот ключом и предплечьем на шее – защита: упираясь свободной рукой в ковер, 

принять высокое положение партера, отводя плечо захваченной руки в сторону – переворот 

прогибом с ключом и подхватом захваченной руки. 

Техника борьбы в стойке 

 Перевод рывком  - за одноименное запястье и туловище. Защита: зашагивая, 

повернуться грудью к атакующему и захватить его разноименную руку. Контрприем : бросок 

захватом запястья. 

   Переворот нырком -  за  туловище. Защита: отходя от атакующего, поворачиваясь 

грудью к нему, захватить разноименное плечо. Контрприемы: а) бросок подворотом 

захватом руки под плечо;   б) бросок  захватом запястья; в) накрывание выседом с захватом 

руки под плечо.   

Броски подворотом (бедро). 1. За разноименную руку снизу и запястье  другой руки. Защита: 

приседая, отклонить туловище назад. Контрприем: сбивание за руку и туловище. 

 2. Захватом руки и другого плеча снизу. Защита: приседая, отклониться назад. 

Контрприемы: сбивание захватом руки и туловища (Изучается после освоения одноименных 
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приемов); б) бросок прогиба захватом руки и туловища (Изучается после освоения 

одноименных приемов). 

Бросок прогибом. 1. Захватом туловища с  рукой. Защита: упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а). Перевод вертушкой; б) бросок 

подворотом захватом руки через плечо; в) бросок прогибом захватом руки двумя руками 

(выполняется в момент захвата (Изучается после освоения одноименных приемов); г) бросок 

прогибом захватом туловища с рукой) накрывание выставлением ноги в сторону поворота.  

2.Захватом рук сверху.  Защита: упереться руками в грудь атакующего и отвести туловище 

назад (выпрямиться). Контрприемы: а) бросок прогибом захватом туловища (Изучается 

после освоения одноименных приемов); б) сбивание захватом туловища; в) накрывание 

выставлением ноги в сторону поворота. 

3. Захватом руки и туловища. Защита: присесть и упереться предплечьем захваченной руки в 

грудь атакующего. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища спереди; б) 

накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

 Примерная комбинация приемов. 

 1.Бросок прогибом захватом руки и туловища спереди – защита: присесть и упереться 

предплечьем захваченной руки в грудь атакующего – бросок подворотом захватом рук и 

шеи. 

2. Сбивание захватом руки – защита: в момент толчка отставить ногу назад – бросок 

прогибом захватом  туловища с рукой. 

 3. Бросок прогибом захватом туловища с рукой – защита: упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего – сбиванием захвата туловища с рукой. 

Дожимы, уходы и контрприемы с уходом  с моста. 

 1. Дожим захватом рук с головой спереди. Уход  с моста: а) упираясь руками в грудь 

атакующего, перевернуться на живот. Контрприем: переворот за туловище спереди. 

2. Дожим за одноименную руку и туловище спереди. Уход с моста: а) забегание в сторону, 

противоположную захваченной руке; б) освобождая руку, повернуться на живот в сторону 

партнера. Контрприем:  переворот через себя захватом туловища. 

3. Дожим за одноименную руку спереди – сбоку. Уход с моста: освобождая руку, 

перевернуться на живот в сторону партнера. Контрприем: переворот через себя захватом 

туловища. 

4. Дожим захватом рук под плечи, находясь спиной к партнеру. Уход с моста: забеганием в 

сторону перейти в парте, освобождая руки. 

Тактика. 

Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Принципы 

построения комбинаций. Прививка навыков использования площади ковра.  

Подготовка к соревнованиям. 

 Перед соревнованиями должна быть подготовка не менее 5 месяцев. Занимающиеся 

могут участвовать в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. Количество 

участников соревнований не должно быть более 3. В соревнованиях типа «открытый ковер» 

занимающиеся могут участвовать не чаще 1 раз в 3 недели. Количество схваток в день – не 

более 2-х. Количество схваток в одних соревнованиях 4 – 5. Формула схватки 2+2+2 мин. 

Общее количество схваток в год до 30. 

 

Третий год обучения 

Техника борьбы в партере. 
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Перевороты скручиванием. 1. Захватом шеи из-под дальнего плеча. Защита: прижать 

захватываемую руку к туловищу. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом руки под 

плечо; б) переворот накатом с захватом предплечья изнутри и туловища сверху.  

2. За себя захватом предплечья изнутри и подбородка. Защиты: а) отвести руку в сторону; б) 

отставить ногу за атакующего и захватить предплечье одноименной руки на шее. 

3. За себя захватом предплечья изнутри и подбородка. Защиты: а) отвести руку в сторону; б) 

отставить ногу за атакующего. Контрприем: накрывание отбрасыванием ног назад. 

Переворот забеганием. 1. Захватом запястья и головы. Защита: а) прижать к себе 

захватываемую руку и отойти от атакующего в сторону; б) упираясь свободной рукой в 

ковер, перейти из положения лежа в высокий партер. 

Переворот перекатом. Захватом туловища спереди. Защита: упираясь руками в ковер и 

поднимая голову, прижаться тазом к ковру и оттянуть руки атакующего назад. 

Контрприемы: переворот скручиванием захватом запястья. 

Переворот накатом. За предплечье изнутри и туловище сверху. Защита: прижаться тазом к 

ковру, отставить бедро в сторону и, упираясь захваченной рукой в ковер, перенести тяжесть 

тела от партнера и освободить захваченную руку. Контрприемы: а) бросок за запястье; б) 

накрывание отбрасыванием юг за атакующего. 

Бросок накатом захватом туловища. Защиты: а) прижать таз к ковру, оттянуть  руки 

противника к груди; б) прижаться тазом к ковру и, упираясь руками в ковер, отходить от 

противника. Контрприемы: а) бросок за запястье; б) накрывание отбрасыванием ног за 

атакующего. 

Примерные комбинации. 

 1. Переворот захватом предплечья изнутри – защита: прижимая руку к себе, лечь на 

бок, спиной к атакующему и упереться свободной рукой и ногой в ковер – накат захватом 

предплечья и туловища сверху. 

 2. Бросок прогибом захватом шеи с плечом сверху – защита: прижать захваченную 

руку к себе, другой рукой, захватить разноименное предплечье и отставить ноги назад – 

бросок подворотом захватом руки и подбородка.  

Техника борьбы в стойке. 

Броски подворотом. 1. Захватом руки и другого плеча сверху. Защита: приседая, отклонить 

туловище назад. Контрприем: бросок прогибом захватом руки снизу и туловища. 

2. Захватом руки сверху. Защита: приседая, отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание за 

туловище спереди; б) бросок прогибом захвата туловища. 

3. Захватом руки на плечо. Защита: приседая, отклониться назад и упереться свободной 

рукой в спину атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок прогибом 

захватом туловища с рукой сбоку; в) бросок прогибом захватом шеи и туловища сбоку. 

4. Захватом шеи с плечом (в обратную захваченной руке сторону). Защита: приседая, 

отклониться назад. Контрприемы: а) сбивание захватом шеи с плечом; б) бросок прогибом 

захватом шеи и туловища сбоку. 

Бросок подворотом (мельница) обратным захватом запястий. Защита: а) рывком освободить 

захваченные запястья; б) отставить ноги назад и захватить руки атакующего под свои плечи. 

Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) перевод рывком захватом шеи с плечом сверху; 

в) бросок прогибом обратным захватом туловища. 

Броски прогибом. 1. Захватом шеи с плечом. Защита: приседая, упереться свободной рукой в 

живот атакующего. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом шеи с плечом; б) 

накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 



48 
 

2. Захватом плеча сверху и шеи. Защита: соединяя руки в крючок, упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего и отойти назад. Контрприемы: а) бросок прогибом за 

туловище; б) накрывание выставлением ног в сторону поворота. 

4. за туловище. Защита: упереться руками в подбородок атакующего и, приседая, отставить 

ногу назад. Контрприемы: а) бросок прогибом за руки сверху; б) накрывание выставлением 

ноги в сторону поворота. 

5. Захватом шеи и туловища. Защита: отставить ногу назад и упереться рукой в живот 

атакующего, а другой рукой захватить его руку сверху. Контрприемы: а) бросок подворотом 

захватом руки и шеи; б) бросок прогибом захватом руки и туловища; в) накрывание 

выставлением ноги в сторону поворота. 

Примерные комбинации приемов. 

1. Бросок прогибом захватом рук сверху – защита: упереться руками в грудь атакующего и 

отвести туловище назад - бросок подворотом    захватом руки и шеи. 

2. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: присесть и упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего – сбиванием захватом туловища с рукой. 

3. Бросок прогибом захватом руки и туловища – защита: присесть и упереться предплечьем 

захваченной руки в грудь атакующего – сбиванием захватом туловища с рукой.  

4. Перевод нырком с захватом шеи и туловища – защита: приседая, захватить на туловище 

руку атакующего за запястье – сбивание захватом шеи и туловища. 

5. Бросок подворотом захватом руки снизу – защита: приседая, отклониться назад и 

захватить туловище атакующего сверху – сбивание захватом туловища. 

Тактика. 

Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой.   Привитие навыков 

борьбы в зоне пассивности, в отдельные отрезки времени.  

Подготовка к соревнованиям. 

 Предварительная подготовка к соревнованиям   должна быть  не менее 4 месяцев. 

Разрешается участвовать  в соревнованиях вплоть до республиканского масштаба. 

Количество турнирных  соревнований не должно быть более 4. В соревнованиях типа 

«открытый ковер» занимающиеся могут участвовать не более 2 раза  в месяц. Количество 

схваток в день – не более 2-х. Количество схваток в одних соревнованиях 5 – 6. Формула 

схватки 2+2+2 мин. Общее количество схваток в год до 40. 

Инструкторская и судейская практика. 

Составление комплексов общеразвивающих  и специальных упражнений. Обучение 

пройденным общеразвивающим и специальным упражнениям. Обучение отдельным 

простейшим приемам борьбы. Участие в судействе соревнований в качестве помощника 

судьи. 

 

Четвертый год обучения 

Техника борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием. 1. Спереди захватом одной руки, за плечо другой – под плечо. 

Защиты: а) прижать к себе руку, захватываемую под плечо; б) выставить ногу в сторону 

поворота атакующего. Контрприемы: а) переворот с захватом разноименной руки под плечо;  

б) сбивание за туловище с рукой; в) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

2. Захватом рук с головой спереди – сбоку. Защита:   захватить запястья и, ложась на живот, 

упереться локтями в ковер. Контрприемы: а) переворот скручиванием за разноименное 

запястье; б) накрывание захватом туловища. 
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Переворот забеганием. Захватом предплечий изнутри. Защиты: а) не давая захватить 

предплечья, выпрямить руки и упереться ладонями в ковер; б) лечь на бок спиной к 

атакующему и упереться в ковер рукой и ногой. Контрприем: переворот выседом захватом 

под плечо. 

Переворот перекатом. Захватом шеи и туловища сверху. Защита: упираясь руками в ковер и 

поднимая голову вверх, прижаться тазом к ковру. Контрприемы: а) бросок за запястье; б) 

накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Переворот накатом. Захватом шеи из-под плеча и туловища сверху. Защиты: а) поднимая 

голову вверх, отставить ноги назад. Контрприемы: а) бросок подворотом захватом рук под 

плечо; б) бросок за запястье; в) накрывание отбрасыванием ног за атакующего. 

Бросок прогибом. Захватом туловища сзади. Защиты: а) резко подать туловище вперед; б) 

подтягивая руки к груди, отставить ноги назад между ног атакующего и прогнуться; в) 

упереться руками в плечо партнера; г) отводя руки вниз, отставить ноги назад – снаружи ног 

партнера. Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок с захватом запястья и шеи. 

Бросок подворотом. Захватом одноименной руки и туловища. Защиты: а) прижать ближнюю 

к противнику руку к себе; б) лечь на живот и отойти ногами от противника; в) приседая, 

захватить  одноименное запястье атакующего у себя на туловище. Контрприем: бросок 

захватом запястья. 

Примерные комбинации 

 1. Бросок прогибом за туловище сзади – защита: резко подать туловище вперед – 

накат захватом туловища. 

 2. Бросок подворотом захватом одноименной руки и туловища – защита: лечь на 

живот и отойти ногами от противника – переворот переходом с ключом и захватом плеча 

другой руки. 

Техника борьбы в стойке. 

Вертушка – захватом разноименной руки снизу. Защита: выпрямляясь, рвануть к себе 

захваченную руку. Контрприем: накрывание захватом руки и туловища. 

Бросок наклоном – захватом руки на шее и туловища. Защита: отставляя ногу назад, 

присесть, захватить плечо и шею атакующего сверху. Контрприем: бросок прогибом 

захватом плеча и шеи сверху и разноименной руки снизу. 

Броски подворотом. 1. Захватом разноименной руки снизу. Защита: приседая, отклониться 

назад и захватить туловище атакующего сверху. Контрприем: бросок обратным захватом 

туловища. 2. Захватом одноименной руки и туловища. Защита: а) освободить руку; б) 

приседая, упереться предплечьем захваченной руки в грудь атакующего. Контрприемы: а) 

бросок подворотом захватом руки; б) бросок обратным захватом туловища; в) бросок 

захватом запястья. 

Броски поворотом (мельница). 1. Захватом запястья и одноименного плеча изнутри. Защита: 

выпрямляясь, отставить ногу назад – в сторону от противника и рывком на себя – вверх 

освободить захваченную руку. Контрприемы: а) перевод рывком за руку; б) бросок через 

спину захватом руки на плечо. 2. Захватом запястья и другого плеча изнутри. Защита: 

приседая, захватить шею с рукой  атакующего. Контрприемы: а) перевод рывком захватом 

шеи с плечом сверху; б) бросок обратным захвтом туловища. 

Броски прогибом. 1. Захватом руки и другого плеча снизу. Защита: приседая, захватить руку 

и туловище атакующего. Контрприемы: бросок прогибом захватом руки и туловища. 2. 

захватом туловища с дальней рукой сбоку. Защита: отставляя ногу назад и поворачиваясь 

грудью к партнеру, захватить сверху разноименное плечо. Контрприемы: а) бросок прогибом 

захватом плеча и шеи сверху и разноименную руку снизу; б) бросок подворотом захватом 
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руки под плечо. 3. захватом шеи с плечом сверху. Защита: захватив запястье на шее и 

туловище, подойти вплотную к атакующему и отклониться назад. Контрприемы: а) бросок 

прогибом захватом руки на шее и туловища; б) вертушка захватом руки; в) накрывание 

выставлением в сторону поворота. 

Примерные комбинации приемов. 

1. Перевод вертушкой – защита: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку – бросок 

прогибом захватом туловища спереди. 

2. Бросок подворотом захватом руки снизу – защита: приседая, отклониться назад и 

захватить туловище атакующего сверху – бросок прогибом захватом  туловища. 

3. Бросок прогибом захватом туловища -0 защита: упереться руками в подбородок 

атакующего и, приседая, отставить ногу назад – сбивание захватом туловища. 

Тактика. 

Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой.   Привитие навыков 

самостоятельного выбора тактического решения, изучения своих будущих противников, 

элементарного составления плана борьбы с конкретным противником, реализации основных 

пунктов плана схватки.  

 

Подготовка и участие в соревнованиях. 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревнований с борцами не ниже  II 

юношеского разряда. Предварительная подготовка к соревнованиям должна быть не менее 3 

месяцев. Количество турнирных  соревнований не более 4. В соревнованиях типа «открытый 

ковер» занимающиеся могут участвовать не более 3-х раз   в месяц. Количество схваток в 

одних соревнованиях 6 – 7.   Формула схватки 2+2+2 мин. с 16 лет –  

3 + 3 + 3 мин. Общее количество схваток в год до 50. 

Инструкторская и судейская практика. 

Каждому занимающемуся необходимо приобрести навыки составления конспекта, 

проведения подготовительной части урока и судейства соревнований в качестве бокового 

судьи и судьи-секундометриста. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Общая и специальная физическая подготовка. 

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей 

физической подготовленности и развития двигательных качеств борцов на различных этапах 

подготовки. Значение специальной физической подготовки в спортивном 

совершенствовании борцов и повышении их спортивного мастерства. 

Весовой режим борца. 

Весовой режим в условиях единоборства. Зависимость веса борца от режима дня, питания, 

тренировки и восстановительных мероприятий. Методы прибавления веса (повышение 

калорийности питания, развитие мышечной массы тела). Методы снижения веса 

(тренировка, ограничение жидкости, уменьшение питания, парная баня, массаж и др.). 

Весовой режим в послесоревновательный период. 

Планирование спортивной подготовки. 

Тренировочные циклы, их задачи и содержание. Годичное планирование, задачи периодов и 

их содержание. 

Индивидуальный план тренировки борца на год. Участие в соревнованиях и результат в них, 

нормативы по физической, волевой, технической, тактической и теоретической подготовке, 

педагогический и врачебный контроль. 



51 
 

Психологическая подготовка. 

Понятие о психологической подготовке борца. Психологическая подготовка в процессе 

тренировки. Сила примера, убеждения, поощрения  т.п. Самоприказы и их выполнение. Учет 

индивидуальных особенностей занимающихся.  

Правила соревнований. Организация и проведение соревнований. 

Документация соревнования: протокол взвешивания, протокол жеребьевки, протокол хода 

схватки и др. Порядок составления пар по кругам. Определение мест в личном и командном 

соревнованиях. 

Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Ковер для борьбы, Размеры ковра. Покрышки ковра. Обкладные маты. Тренировочные и 

тренажерные манекены. 

 

ИЗУЧЕНИЕ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ БОРЬБЫ 

Техника борьбы в партере. 

Перевороты скручиванием. 1. Захватом за плечи спереди. Защита:   прижимая ближнюю к 

противнику руку к себе, упереться ногой в сторону переворота.. Контрприем:   накрывание 

захватом туловища. 2.Захватом предплечья изнутри. Защита: прижимая руку к себе, лечь на 

бок спиной к атакующему и упереться свободной рукой в ковер, поднять голову и через 

высед повернуться в сторону атакующего.  Контрприем: переворот через себя захватом шеи. 

 Перевороты забеганием. Двумя ключами.  Защиты: а) не давая перевернуть себя, лечь на 

бок спиной к атакующему и упереться ногой в ковер; б) сесть и выставить ноги вперед.  

Контрприемы: а) выход наверх выседом; б) бросок подворотом захватом руки через плечо; в) 

переворот выседом захватом руки через плечо. 

 Перевороты прогибом. 1. С захватом сзади шеи из-под дальнего плеча. Защита: отставить 

назад ногу, находящуюся ближе к атакующему..  Контрприем:   бросок подворотом   

захватом руки под плечо.  

2.С ключом и захватом другой руки под плечо. Защита: отставить назад ближнюю к 

атакующему ногу и выставить вперед захватываемую за предплечье или под плечо руку.  

Контрприем : накрывание выседом с захватом запястья и туловища. 

Бросок прогибом. Захватом шеи с плечом спереди –сверху. Защита: прижать захватываемую 

руку к себе, другой рукой захватить разноименное предплечье атакующего и отставить ноги 

назад. Контрприемы: а) перевод вертушкой; б) бросок прогибом за туловище с рукой; в) 

накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

Бросок подворотом. 1. Захватом туловища. Защиты: а) лечь на живот и не дать атакующему 

соединить руки; б) поворачиваясь грудью к атакующему, упереться рукой и ногой в ковер, 

не дать оторвать себя от ковра; в) приседая, выпрямить туловище. Контрприем: бросок 

захватом запястья. 

2. Захватом сбоку плеча с шеей. Защита: не давая оторвать себя от ковра, захватить 

одноименное запястье атакующего и отставить ноги назад. Контрприем: бросок захватом 

запястья.  

Примерные комбинации приемов. 

1. Переворот ключом и  захватом предплечья другой руки изнутри – защита: лечь на бок 

спиной к атакующему и, упираясь рукой и дальним бедром в ковер, перейти в высокий 

партер – переворот прогибом с ключом и захватом другой руки под плечо. 

2.Переворот обратным  захватом туловища. Защита: лечь на бок грудью к атакующему и, 

упираясь рукой и ногой в ковер, отходя в сторону от атакующего, захватить на туловище его 

запястья – переворот скручиванием с захватом за плечи спереди. 
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Техника борьбы в стойке. 

Броски подворотом.  1. Захватом плеча и шеи сверху.  Защита: приседая, захватить туловище 

атакующего сбоку. Контрприем: бросок прогибом захватом туловища сбоку.  

2. Захватом запястий. Защита: приседая, отклонить туловище назад. 

Броски поворотом (мельница). 1.Захватом шеи с плечом сверху. Защиты: а) упереться 

руками в грудь атакующего; б) приседая, поднять голову и выпрямиться. Контрприемы: а) 

бросок прогибом захватом руки на шее и туловища; б) вертушка захватом руки сверху; в) 

бросок прогибом захватом туловища. 2. Захватом шеи сверху и одноименного плеча. Защита: 

выпрямляясь, освободиться от захвата. Контрприем :  бросок прогибом захватом 

одноименного плеча и туловища сверху. 

 Броски прогибом. 1. Захватом одноименной руки и шеи. Защита: приседая, упереться 

предплечьем в грудь атакующего. Контрприемы: бросок подворотом захватом руки через 

плечо; б) перевод рывком за руку. 2. Захватом плеча и шеи сбоку – сверху. Защита: 

наклоняясь вперед, отставить назад ближнюю к атакующему ногу. Контрприем: накрывание 

отставлением ноги. 3. Захватом рук снизу. Защита: отходя от атакующего, опустить руки 

через стороны. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом  рук сверху; б) бросок прогибом 

захватом туловища с руками; в) накрывание выставлением ног в сторону поворота.  

4. Захватом предплечья изнутри и запястья своей рукой. Защита: упираясь захваченной 

рукой в атакующего, отойти от него. Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и 

туловища спереди; б) накрывание выставлением ноги в сторону поворота. 

Сбивания. 1. Захватом плеча и шеи сверху. Защита: в момент толчка отставить ногу назад. 

Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки на шее и туловища спереди; б) 

скручивание захватом запястья. 2. Захватом шеи и туловища спереди. Защита: отставить ногу 

в сторону толчка.  Контрприемы: а) бросок прогибом захватом руки и туловища; б) бросок 

через спину захватом руки и шеи. 

Примерные комбинации приемов. 

1. Бросок подворотом захватом руки и другого плеча снизу -   защита: выставить ногу 

в сторону поворота атакующего  – сбивание за туловище с рукой. 

2. Бросок прогибом за шею с плечом – защита: приседая, упереться свободной рукой в 

живот атакующего – бросок подворотом захватом руки и шеи. 

3. Сбивание за туловище – защита: в момент толчка отставить ногу назад -  бросок 

подворотом захватом руки и другого плеча снизу. 

Тактика. 

Изучение тактических действий в соответствии с изучаемой техникой. Составление плана 

схватки с учетом физической, морально-волевой, технической и тактической подготовки 

противника и борца.   

Подготовка  и участие в соревнованиях. 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревнований с борцами не ниже I 

юношеского разряда. Подготовка к соревнованиям должна быть не менее 2 месяцев. 

Учащиеся допускаются к соревнованиям любого масштаба. Предусматриваются 1 – 2 

международные соревнования. Количество турнирных соревнований не более 6. Количество 

соревнований типа «открытый ковер» 3-4 раза в месяц. Количество схваток в день не более 

3. Формула схватки 3+3+ мин. Общее количество схваток в год до 60. 

Инструкторская и судейская практика. 

Занимающийся должен составить конспекты и провести 2-3 тренировки. Кроме того, он 

должен систематически участвовать в судействе соревнований и освоить обязанности: 

бокового судьи, арбитра, секундометриста, счетчика баллов. 
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Этап высшего спортивного мастерства. 

        Дальнейшее совершенствование техники и тактики борьбы по индивидуальным планам. 

Совершенствование техники и тактики наиболее распространенных приемов в 

классификационных группах, а также защитит от них, с помощью манекена (тренажера) и с 

партнером. Совершенствование техники при различных сбивающих факторах (дистанция, 

уровень захвата, определенная степень сопротивления партнера, необъективность оценки, на 

вспотевшем партнере и т.п.) Привитие навыков анализа спортивного мастерства будущих 

противников. Каждый занимающийся должен принять участие в 6-8 соревнованиях в год. 

Воспитание умения навязать свою тактику противнику и реализовать свой план схватки. 

Иметь варианты плана схватки с конкретным противником (при невозможности реализовать 

основной). Каждый занимающийся в течение года должен составить конспект и провести по 

нему 2-3 урока в целом. 

Каждый занимающийся должен систематически участвовать в судействе соревнования и 

усвоить обязанности секретаря. 

 

План применения восстановительных средств 

При выборе тренировочных упражнений надо шире пользоваться возможностью 

создания положительного эмоционального фона. Это обеспечивает не только более высокую 

работоспособность, но и способствует более активному восстановлению.  

В работах как методического, так и экспериментального характера не содержится чётких и 

обоснованных рекомендаций по планированию и применению восстановительных средств в 

системе спортивной тренировки бегунов на короткие дистанции высокой квалификации в 

годичном цикле в зависимости от объёма и направленности тренировочных нагрузок. 

Имеющиеся публикации носят общий характер и не учитывают этапы подготовки, характер 

и направленность тренировочной нагрузки. Теоретический и практический интерес 

представляет изучение влияния различных средств восстановления на протекание 

восстановительных процессов у легкоатлетов-спринтеров после выполнения специфической 

работы (алактатно-анаэробной, анаэробно-гликолитической, прыжковой и упражнения с 

отягощением).  

В настоящее время специалисты указывают на специализированность возникновения 

и протекания утомления у лиц, занимающихся различными видами спорта. Характер 

утомления после напряжённых нагрузок зависит от степени преимущественного участия в их 

выполнении тех или иных функциональных систем. В то же время известно, что любая 

восстановительная процедура оказывает определенное влияние на весь организм. 

Организация специального восстановления может проводиться на трёх условно выделенных 

уровнях: основном, текущем и оперативном. Согласно этим уровням можно распределить и 

восстановительные мероприятия (смотри таблицу).  

Таким образом, результаты научных исследований и передовой опыт практики 

подтверждают эффективность планирования и использования разнообразных средств и 

методов восстановления в подготовке спортсменов в различных видах спорта. При 

планировании восстановительных процедур следует учитывать, что их общая 

направленность и интенсивность во многом зависят от периода тренировочного процесса и 

задач конкретного микроцикла.  

 

Планирование восстановительных мероприятий (Платонов В.Н., 1980) 

 

Таблица № 10 
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Уровень  

 

Напряжённость 

восстановительных  

мероприятий  

Средства восстановления  

 

Основной  

 

Нормализация состояния в 

результате кумулятивного 

воздействия всей серии 

тренировочных нагрузок от 

микроцикла к микроциклу  

Общий ручной и 

гидромассаж, парная баня 

или сауна, души, ванны. 

Комплексы сочетания этих  

средств 

Текущий  

 

Компенсация последействий 

ежедневной тренировочной 

нагрузки определенной  

направленности с учётом 

специфики последующей 

нагрузки  

Восстановительные ванны и 

души, гидромассаж, 

сегментарный массаж, 

тонизирующие растирания  

в период занятий ОФП, 

вибро-. тренировочный и 

локальный массаж в 

сочетании с сауной 

Оперативный  

 

Срочное восстановление  

работоспособности в 

процессе тренировки от 

одной серии упражнений к 

другой с  

учётом последующей 

нагрузки  

 

Восстановительные ванны, 

локальный гидромассаж, 

локальные тонизирующие  

растирания, локальный 

восстановительный и  

предварительный массаж  

 

Характеристика средств и методов восстановления 

 

Бани. 

Баня является эффективным средством борьбы с утомлением после тяжёлого умственного и 

физического труда, улучшения самочувствия и физического развития, повышения 

работоспособности, профилактики заболеваний, особенно простудных. Баня может быть 

использована с целью акклиматизации при повышенной влажности и высокой температуре 

воздуха, ускорения восстановительных процессов после интенсивной тренировочной 

нагрузки, а также подготовки мышц, суставов и организма в целом к физическим нагрузкам.  

Используют баню и в процессе тренировки, и во время непосредственной подготовки к 

соревнованиям, и в период соревнований. Особенно эффективно сочетание бани с массажем. 

Баня оказывает тонизирующее воздействие на психику человека, поэтому её следует 

посещать обязательно 1-2 раза в неделю. Бани подразделяются на следующие типы: 

суховоздушные, паровые и водяные. В спорте применяются в основном паровые и 

суховоздушные бани. Они более эффективны для повышения спортивной 

работоспособности и ускорения восстановительных процессов после нагрузок различного 

характера (Кафаров К.А., 1967, 1969, 1973, 1982; Бирюков А.А., Кафаров К.А., 1968, 1979; 

Буровых А.Н., Фаин A.M., 1985; Зотов В.П.. 1990). Баня служит также одним из средств при 

регулировании и сгонке веса. К суховоздушным баням относится сауна, способствующая 

улучшению легочной вентиляции, центрального и периферического кровообращения, 

обмена веществ, а также психической и физической работоспособности спортсменов, где 
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высокая температура поддерживается сухим воздухом. В банях такого типа температура 

воздуха достигает+90-120°С, а влажность -5-20%. Высокая температура внешней среды 

оказывает выраженное физиологическое действие на организм человека, вызывая в первую 

очередь изменение процессов теплообмена, что приводит к терморегуляторным сдвигам, 

которые, в свою очередь, сопровождаются изменением обмена веществ и функций многих 

систем - центральной нервной, кровообращения, потовых и сальных желез кожи и др. 

Систематическое применение сухо-воздушных бань увеличивает адаптационные 

возможности организма и сопротивляемость его к действию неблагоприятных факторов 

(Кафаров К.А., 1967). Главное значение сауны заключается в её влиянии на сердечно-

сосудистую систему. Нагрузку следует постепенно увеличивать (за счёт температуры и 

длительности пребывания в парной, общей длительности процедуры, частоты посещения 

сауны и др.). При использовании сауны в целях повышения работоспособности и 

восстановления продолжительность пребывания в ней должна строго регламентироваться в 

зависимости от характера предшествующих физических нагрузок. Если сауна принимается в 

день тренировки и соревнований (t +70-75°C, влажность 5-15%), то длительность 

пребывания в ней - 8-10 мин, для тренировавшихся до этого и 10-12 мин для тех, кто до этого 

не тренировался. Если же тренировка и соревнование проводятся на следующий день, то 

продолжительность сауны может быть увеличена, но не должна превышать определенных 

сроков: для спортсменов, не выполняющих до сауны мышечной работы до 25 мин, а при 

выполнении в предыдущий день значительных физических нагрузок до 20 мин. После - 

отдых в течение 45-60 мин.  

Несколько вариантов использования сауны предложено Ф. М. Талышевым и В. У. 

Аванесовым (1972, 1974, 1975). После вечерней тренировки или соревнований, если на 

следующий день предстоит очередная нагрузка, спортсмен делает три захода по 5-7 мин 

(t+100-120°C) и после каждого из них принимает холодный душ или ванну (t+13-15°C) в 

течение 20-40 с, затем тёплый душ или ванну (t + 37-38°С) в течение 1,5-2 мин и вновь идёт 

под холодный душ на 10-15 с с последующим тёплым душем или ванной около 1 мин и 

отдыхом в предбаннике сидя или лёжа до 30 мин. Паровая баня нагревается горячим паром, t 

+60°C, влажность 80-100%. Сразу после тяжелой физической нагрузки паровая баня не 

рекомендуется, так как после неё человек чувствует себя усталым, вялым; на отдых 

требуется гораздо больше времени, чем после суховоздушной бани.  

Ванны  

Выбор типа ванн в зависимости от температуры, состава воды позволяет избирательно 

воздействовать на организм спортсмена, стимулировать восстановительные процессы после 

различных соревновательных и тренировочных нагрузок (Граевская Н.Д., 1987; Дубровский 

В.И., 1985, 1991, 1999; Зотов В.П., 1990). · Ароматическая чаще всего хвойная, реже с 

добавлением мяты, шалфея, ромашки. Наряду с температурным и механическим эффектом, 

благодаря ароматическим веществам, сложным рефлекторным путём действует на 

периферические окончания кожных рецепторов и обонятельный анализатор. Такие ванны 

действуют успокаивающе на ЦНС, улучшают обмен веществ и тем самым ускоряют 

восстановительные процессы. Температура воды в ванне +35-37°С, продолжительность 10-

15 мин, ежедневно или через день (12-15 ванн на курс), вечером или перед дневным 

отдыхом.  Для приготовления ванн используют различные лекарственные растительные 

отвары или готовые формы (брикеты). · Ванна из пресной воды (гигиеническая) - повышает 

тренированность и адаптацию к физическим нагрузкам и холодовым раздражителям. 

Применяется во время сауны и после тренировок.   
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Температура +36-37°С, продолжительность- 10-12 мин. После ванны рекомендуется приём 

дождевого душа (t +33-35°C) в течение 1 -2 мин. · Вибрационная - сочетает в себе 

комплексное воздействие общей ванны (пресной, минеральной) и вибрации водяных волн, 

направленных на определенный участок тела. Процедура стимулирует защитно-

приспособительные механизмы организма. Кратковременное воздействие вибрации 

уменьшает утомление мышц после нагрузки, улучшает кровообращение, обмен веществ в 

тканях. Продолжительность процедуры - 3-10 мин ежедневно или через день. Курс - 10-15 

процедур.  

· Гипертермическая (общая, сидячая и ножная) - используют для нормализации функции 

опорно-двигательного аппарата ("забитость" мышц, ми-офасциты, миозиты и др.) в целях 

профилактики перегрузок и возникновения травм. Чаще гипертермические ванны проводят с 

различными лекарственными добавками. Сидячие проводят с профилактической и лечебной 

целью. Ножные применяют бегуны (особенно рекомендуется стайерам и марафонцам, 

продолжительность процедуры      5-10 мин, t +39-41°С, курс - 8-10 процедур), прыгуны, 

конькобежцы и другие спортсмены в период тренировок по ОФП. Температура воды +39-

43°С, продолжительность - 5-10 мин. Противопоказания к гипертермическим ваннам: 

сильное утомление, переутомление, изменения на ЭКГ, капилляротоксикоз. эндартериит, 

атеросклероз сосудов нижних конечностей, острые травмы.  

· Горячая - температура +40°C, продолжительность - 10-15 мин, применяется в зависимости 

от возраста и функционального состояния организма преимущественно при охлаждении 

(плавание в открытых водоёмах, зимние виды спорта и пр.).  

· Кислородная - применяется при травмах и заболеваниях опорно-двигательного аппарата с 

целью снятия утомления после интенсивных физических нагрузок, для нормализации сна. 

Массаж проводится до ванн. Воду в ванне искусственно насыщают кислородом до 

концентрации 30-40 мг/л. Температура воды +35-36 С, продолжительность процедуры 10-15 

мин. Курс 10-15 ванн.  

· Жемчужная - оказывает благоприятное воздействие на кожу и подкожные ткани, 

способствует расслаблению, уменьшению нервного напряжения, снимает утомление. Её 

эффект связан с прохождением пузырьков воздуха через воду под давлением 101-202 кПа (1-

2 атм.)- Температура воды +36-37°С, продолжительность ванны - 10-15 мин. Эти ванны 

рекомендуют использовать после соревнований или эмоциональных тренировок, а также 

между заходами в сауну или парную баню. · Прохладная - температура воды +25-31 "С.  

· Скипидарная - применяется при травмах и заболеваниях опорно-двигательного аппарата, 

неврозах. Концентрация эмульсии - 15-60 мл на 200 л воды, t +36-38°С и выше. 

Продолжительность приёма ванн до 10 мин, курс - 5-8 процедур. Принимают её спустя 2-3 

часа после тренировочного занятия или в день отдыха, 1 -2 раза в неделю. Перед приёмом 

ванны половые органы и область анального отверстия смазывают вазелином (так как при 

передозировке возможно жжение). После ванны надо насухо вытереться полотенцем и 

отдохнуть. Тренироваться в этот день не следует. Не следует их рекомендовать спортсменам 

высокой квалификации для восстановления спортивной работоспособности, т. к. их 

применение ведёт к нарушению процессов деполяризации, снижению спортивной 

работоспособности, нарушению сна. Противопоказаниями к применению являются сильное 

утомление, переутомление, изменения ЭКГ, острые травмы и заболевания ОДА.  

· Сероводородная - применяется с профилактической целью при интенсивных тренировках, 

для нормализации функции вегетативной нервной системы, при хронических заболеваниях 

опорно-двигательного аппарата, остеохондрозе позвоночника, артрозах. Температура воды - 

+34-36°С, продолжительность процедуры - 10-15 мин.  
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· Углекислая - помимо температурного и механического фактора, существенное влияние 

оказывает и химический раздражитель (углекислота). Углекислая ванна, применяемая после 

тренировки, повышает тонус нервной системы, благотворно действует на сердечно-

сосудистую систему, улучшает обмен веществ. Кроме того, ускоряет выведение молочной 

кислоты, происходит более быстрое восстановление после физических нагрузок (Иорданская 

Ф.А., Якимов A.M. и др.). Дозировка - 1 г на 1 л воды, t + 35°C, продолжительность первой 

ванны до 10 мин, далее до 15 мин, всего на курс 7-8 ванн. Приём ванн не ранее чем через час 

после тренировки или за 3 часа до следующей тренировки 2-4 раза в неделю. Сухая 

углекислая ванна обладает аналогичным действием, но при отсутствии давления воды, t + 

34-35°C. Продолжительность первой процедуры  до 10 мин, далее до 20 мин - через 30 мин 

после тренировки - 2-3 раза в неделю. Курс - 8-14 процедур.  

· Хвойно-солевая - действует успокаивающе, одновременно активизирует обмен веществ.  

Рекомендуется при переутомлении, перенапряжении, а также после интенсивных 

тренировок. Температура и продолжительность приёма ванн такая же, как и хвойных. · 

Хвойная - раздражают периферические окончания кожных рецепторов и обонятельный 

анализатор.  

Ароматические вещества хвои действуют седативно на ЦНС. Для приготовления хвойной 

ванны в 200 л пресной воды растворяют 50 г порошкообразного хвойного экстракта, или 1-2 

таблетки (масса таблетки 30 г), или 100 мл жидкого экстракта. Температура воды в ванне 

+35-37°С, продолжительность процедур - 10-15 мин, ежедневно или через день. Курс - 15-20 

процедур.  

· Хлоридно-натриевая(солевая) - используется морская вода, вода морских лиманов, 

природных источников и др. Положительно влияет на функциональное состояние сердечно-

сосудистой системы, оказывает тонизирующее и регулирующее действие на ЦНС, а также 

стимулирующее действие на функциональную лабильность нервно-мышечного аппарата. 

Применяется после напряженных тренировочных занятий.  

Концентрация соли (поваренной, озерной или морской) - 5 г. Температуры воды +35-37°С,  

продолжительность приёма ванн - 12-15 мин через день или два дня подряде перерывом на 

третий день. Курс - 12-15 процедур  · Холодная - температура воды +8-20°С.  

· Электровиброванна - способствует ускорению окислительно-обменных процессов, 

выведению продуктов метаболизма (молочной, пировино-градной кислот, мочевины и др.), 

значительной релаксации мышц, ускорению адаптации к среднегорью, снимает болевые 

ощущения в мышцах, нормализует сон. Методика: одновременное воздействие воды (t +35-

37"C) и гальванического тока (от 0,1-1,5 А - в зависимости от чувствительности нервно-

мышечного аппарата, 24 В) по девяти позициям, указанным на пульте. Продолжительность - 

15-35 мин, курс - 3-5 процедур.  

Душ.  

Одним из эффективных методов водолечения являются души (Граевская Н.Д., 1987; Зотов 

В.П., 1990; Дубровский В.И., 1991,1999 и др.). Основные действующие факторы душей - 

температурное и механическое раздражение. Их физиологическое действие на организм 

зависит от силы механического раздражения и степени отклонения температуры воды от так 

называемой индифферентной температуры (+34-36°С). Утром после зарядки применяют 

кратковременные (30-60 с) холодные и горячие души, которые действуют возбуждающе, 

освежающе. После тренировки, вечером перед сном применяют тёплые души, действующие 

успокаивающе.  

· Горячий (до +45°С) - оказывает тонизирующее действие. Экспозиция - 3 мин. 

Рекомендуется использовать в ходе тренировки скоростной направленности. Пятиминутный 
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душ оказывает более глубокое воздействие на различные системы организма, целесообразно 

использовать в конце тренировки, это даёт "толчок" для дальнейшей стимуляции 

восстановительных процессов.  

· Дождевой - оказывает лёгкое освежающее, успокаивающее и тонизирующее действие. 

Назначается как самостоятельная процедура (t +35-36°С), чаще всего после ванн, сауны и др. 

Применяется обычно после тренировок или соревнований.  

· Каскадный - способствует нормализации окислительно-восстановительных реакций, 

повышает мышечный тонус. Это своего рода "массаж водой" при котором с высоты до 2,5 м 

падает большое количество воды (как правило, холодной).  

· Контрастный - чередование горячей (до +45°С) и холодной (до +18°С) воды. Длительность 

горячего душа - 30-40 с, холодного - 15-20 с (при t до 10°С-до 10 с), количество повторений-

5-6.  

· Тёплый - температура воды +36-38°С, продолжительность - 3-5 мин.  

· Душ Шарко (струевой душ) - оказывает тонизирующее действие. Давление струи - 1,5-2 

атм., температура воды +34-36°С. Применяется как заключительная процедура после 

массажа или как самостоятельная процедура. Длительность процедуры - 2-3 мин до 

покраснения кожи. Водная струя подаётся с ног до головы сзади, а затем спереди. На 

грудную клетку направляется водная струя, при повороте боком, на ногу или руку - 

компактная струя, при повороте передом струя воды направляется на ноги, веерная - на 

живот и грудь.  

· Шотландский - комбинирование горячего и холодного душа. Сначала подаётся струя воды 

с температурой 35-45°С в течение 30-40 с, а затем с температурой 10-20"С в течение 10-20 

сек., с расстояния 2,5-3 м. Давление воды - 1,66-3,98 атм. Горячую и холодную воду 

чередуют 4-6 раз. Курс состоит из 15-20 процедур, которые назначают через день.  

Массаж 

Ручной массаж –Массаж оказывает местное или общее нервно-рефлекторное и гуморальное 

воздействие. Под его влиянием происходят функциональные изменения в центральной и 

периферической нервной системе, а также в дыхательной, пищеварительной и сердечно-

сосудистой системах, ускоряются окислительно-обменные процессы (Бирюков А.А., 1981, 

1984, 1988; Дубровский В.И., 1985, 1999; Зотов В.П., 1990). Массаж является наиболее 

важным, но в то же время простым, доступным и вместе с тем эффективным средством 

снятия утомления, повышения спортивной работоспособности во всех видах спорта. 

Восстановительный массаж применяется после больших тренировочных и психических 

нагрузок для максимально быстрого восстановления организма и спортивной 

работоспособности, снятия психического напряжения, нормализации функционального 

состояния, стимуляции окислительно-восстановительных процессов, улучшения 

кровообращения. После больших физических нагрузок он носит щадящий характер, а в дни 

отдыха - более глубокий. Частота применения восстановительного массажа зависит от 

степени утомления, этапа подготовки и других факторов. Более широко восстановительный 

массаж применяется в спортивных играх в виде кратковременного сеанса в период 

длительных замен или в перерывах между периодами (таймами). В единоборствах и видах 

спорта с искусством движения такой массаж применяется между выступлениями и 

поединками.  

Рекомендуется следующая последовательность восстановительного массажа.  В 

подготовительном периоде восстановительный массаж проводится 3-4 раза в неделю после 

второй тренировки. В соревновательном - две процедуры ежедневно (после соревнований 
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проводится щадящий, кратковременный массаж, а вечером или на следующий день - более 

тщательный).  

Наибольший эффект достигается в тех случаях когда применяется лёгкий массаж всего тела 

через 15-20 мин после тренировки длительностью 10 - 15 мин. восстановительный массаж 

целесообразно проводить после гидропроцедуры.  

Гигиенический - активное средство профилактики заболеваний и ухода за телом, сохранения 

нормального функционального состояния организма, укрепления здоровья. Он бывает 

общим и локальным. Его можно проводить в ванне, под душем. При этом используются 

основные массажные приёмы (поглаживание, растирание, разминание, вибрацию).  

Лечебный - это эффективный метод лечения различных травм и заболеваний. Он оказывает 

общее и локальное воздействие. При общем - массируется всё тело или его большая часть, 

при локальном частном) отдельные области (кисть, спина, голова, нижние конечности и т.п.). 

В лечебном массаже выделяют четыре основных приёма - поглаживание, растирание, 

разминание, вибрацию, а также активно-пассивные движения.  

Общий массаж- при котором массируется всё тело. Продолжительность массажа отдельных 

участков тела в сеансе общего ручного массажа примерно следующая: спины, шеи- 10 мин; 

ног по 10 мин на каждую; рук - 20 мин; области груди и живота - 10 мин. 

Последовательность массажа - спина, шея (дальние участки), ближняя рука (вначале плечо - 

внутренняя часть), затем локтевой сустав, предплечье и ладонную поверхность кисти. Далее 

массируют тазовую область - ягодичные мышцы и крестец. Затем заднюю поверхность бедра 

и коленный сустав, икроножную мышцу, ахиллово сухожилие (из-за гигиенических 

соображений пятки, подошвы, пальцы рекомендуется массировать в последнюю очередь) и 

переходят на другую голень. Потом дальнюю сторону груди и ближнюю руку, после этого 

переходят на другую сторону и массируют дальнюю сторону груди и ближнюю руку. Затем 

поочередно бедро, коленный сустав, голень, голеностопные суставы, стопы, пальцы ног. 

Заканчивается сеанс массажем живота.  

Предварительный - выполняется перед тренировкой или соревнованиями с целью лучше 

подготовить спортсмена к предстоящей мышечной деятельности и повысить спортивный 

результат, а также мобилизовать функции организма, нейтрализовать отрицательные явления 

предстартового состояния, привести спортсмена в оптимальное состояние, предупредить 

спортивные травмы, снять болевые ощущения. Предварительный массаж назначается до 

разминки или после неё. Предварительный массаж подразделяется на разминочный, 

согревающий, возбуждающий (тонизирующий) и успокаивающий.  

Ручной массаж в воде - средство восстановления после интенсивных тренировочных 

нагрузок. Его проводят в обычной ванне, используя приёмы поглаживания, растирания и 

разминания. Массируют мышцы спины, нижних конечностей, а затем верхних конечностей, 

груди и живота, начиная с проксимальных отделов, особенно если в анамнезе имеются 

травмы и заболевания опорно-двигательного аппарата. Продолжительность процедуры - 15-

20 мин. По окончании массажа в кожу нагруженных или болезненных участков втирают 

противосполительные, противоотечные мази. Ручной массаж в ванне противопоказан при 

острых травмах, выраженном лимфостазе, отёках, повышенном АД, ОРЗ, гриппе, после 

перенесённого нокаута.  

Самомассаж - повышает функциональные возможности организма, снижает утомление 

способствует быстрому восстановлению и является одним из средств ухода за телом, при 

комплексном лечении некоторых травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, а 

также перед стартом, после соревнований (для снятия утомления), в саунах и т.п. 

Самомассаж выполняется самим спортсменом и подразделяется на общий и локальный. Его 
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можно сочетать с тёплой водой. Самомассаж позволяет увеличить интенсивность 

тренировочных нагрузок. Самомассаж рекомендуется проводить в такой 

последовательности: поглаживание, выжимание, растирание, разминание, движения в 

суставах, потряхивание, ударные приёмы (рубление и поколачивание). Заканчивают 

поглаживанием. Начинать следует со стопы, далее голень, коленный сустав и бедро. После 

ног массируют ягодицы, пояснично-крестцовую область, спину, шею, волосяной покров 

головы, затем грудь, живот и руки. Длительность общего самомассажа - 20 мин, частного - 5-

10 мин.  

Сегментарный - в основе его лежит механическое воздействие на покровы тела, имеющие 

рефлекторную связь (через нервную систему). Техника сегментарного массажа включает 

растирание, разминание, поглаживание, выжимание и вибрацию. Приёмы сегментарного 

массажа следует проводить ритмично, предварительно придав массируемому сегменту тела 

среднефизиологическое положение. В спортивной практике, в частности в период 

подготовки спортсмена к спортивным состязаниям, когда необходимо подготовить нервно-

мышечный аппарат, связки, суставы, настроить психику, а также после психофизической 

нагрузки с целью восстановления и повышения работоспособности, сегментарный массаж не 

используется, т.к. не даёт должного эффекта.  

Точечный - применяется для лечение травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, а 

также для снятия болей, утомления, повышенного мышечного тонуса, стимуляции 

физической работоспособности. Кроме того, он предупреждает миогелозы, возникающие 

при перегрузках опорно-двигательного аппарата. Метод лечения - воздействие на 

биологически активные точки. Различают тормозной и возбуждающий методы точечного 

массажа.  

Тормозной - применяется для расслабления мышц, снятия боли, особенно мышечного и 

суставного характера. Возбуждающий - показан для стимуляции движений, при пониженном 

мышечном тонусе и перед стартом. Общая длительность воздействия 1,5-3 мин. При 

проведении точечного массажа применяются различные приёмы в виде надавливания 

(давления, разминания, поглаживания, растирания, вибрации, "укола", "щипка", 

захватывания).  

Тонизирующий - применяется при стартовой апатии. На сеанс отводится 8-12 мин, в 

зависимости от вида спорта. Применяются приёмы: разминание (5-8 мин), выжимание (1,5-2 

мин), ударные приемы (1,5-2 мин). Тренировочный массаж - расширяет функциональные 

возможности организма, совершенствует регуляторную деятельность ЦНС и внутренних 

органов. Применяется в период тренировок в целях совершенствования физических качеств, 

сохранения или повышения работоспособности и специальной  тренированности 

подразделяется на общий и частный. Общий массаж рекомендуется проводить спустя 4-

6ч.после тренировки. Продолжительность - 60 мин при массе тела спортсмена 70 кг. При 

изменении массы спортсмена на ± 1 кг продолжительность массажа изменяется на ± 1 мин 

(Талышев Ф.М., 1980). Тренировочный массаж применяется и в период соревнований как 

Средство, способствующее повышению спортивных результатов, а также в 

подготовительном периоде, когда спортсмен ещё не готов к большим Нагрузкам. Частный 

тренировочный массаж лучше применять в тренировочные дни, а общий - в день отдыха. Для 

повышения отдельных физических качеств рекомендуется частный массаж длительностью 

20-25 мин. Частный (локальный) - массируется отдельно какой-либо участок тела. 

Длительность сеанса - 3-25 мин в зависимости от задачи массажа и объёма массируемого 

участка тела. Наиболее часто такой массаж применяется при спортивных травмах и 

предварительном. Методика массажа отдельных участков тела аналогична методике общего 
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массажа. Щётками - массаж в воде (ванне) щётками применяется с целью повышения 

адаптационных возможностей организма, вызывает сильную гиперемию кожи, оказывая тем 

самым стимулирующее действие. Температура воды при проведении гигиенического 

самомассажа - +30-32°С, восстановительного - +36-39°С. В ванну можно добавлять хвою, 

морскую соль, настойку ромашки, эвкалипта. Проводится он одной или двумя щётками. 

Продолжительность процедуры - 10-15 мин, в зависимости от возраста, степени утомления и 

общего функционального состояния спортсмена. Данный массаж проводится в дни отдыха.  

Аппаратный массаж :Вакуум-массаж. Под влиянием вакуум-массажа улучшаются 

периферическое кровообращение и трофика тканей, ускоряется ток крови, повышается 

мышечный тонус (если он снижен), увеличиваются количество функционирующих 

капилляров, ЖЕЛ и пневмотонометрический показатель на вдохе и выдохе. Принцип 

массажа основан на чередовании повышения и понижения давления воздуха. В 

пневмомассаже применяется лабильный метод (скользящий), при котором вакуум составляет 

10-20% от абсолютного, и стабильный, при котором вакуум составляет 15-30% от 

абсолютного. В спортивной практике вакуум-массажа показан как средство восстановления, 

снятия утомления  через 1-2 ч после тренировочных занятий и соревнований или за 2-3 ч до 

сна. Последовательность массажа: нижние конечности, спина, грудь и руки. 

Продолжительность- 15-25 мин. По окончании массажа мышцы встряхивают, поглаживают 

руками в течение 1-2 мин, затем массируемые участки тела протираются спиртом.  

Вибрационный массаж: Вибромассаж способствует восстановлению спортивной 

работоспособности, увеличению скорости максимально быстрых произвольных движений, 

силы мышц, расширению периферических сосудов, улучшению кровообращения и 

кровотока (Фёдоров В.Л., 1971; Дубровский В.И., 1985, 1991; ГраевскаяН.Д., 1987; Зотов 

В.П., 1990). Вибромассаж применяется с целью оказания положительного влияния на 

нервно-мышечный аппарат спортсмена. В частности, улучшает расслабление мышц после 

тренировки, повышает лабильность ЦНС (смена сокращения и расслабления происходит в 

более короткие сроки), повышает кожно-мышечную чувствительность, увеличивает 

работоспособность, силу мышц, причём эти показатели повышаются с увеличением частоты 

вибрации при постоянном времени массирования или с увеличением времени массирования 

при постоянной частоте вибрации. Вибромассаж осуществляется лёжа и сидя. Вначале 

массируется спина, далее задняя поверхность нижних конечностей, руки, грудь и живот.  

Для повышения работоспособности и снятия утомления рекомендуется низкочастотный 

вибромассаж - до 15 Гц от 2 до 5 мин.  

Гидромассаж Гидромассаж в тёплой ванне. Оказывает общевосстановительное воздействие 

и является средством закаливания (Дубровский В.И., 1985,1991; Граевская Н.Д., 1987; Зотов 

В.П., 1990). Он способствует снижению тонуса мышц (особенно при его повышении), а 

струя воды действует на расслабление мышц более эффективно, чем при ручном. Под 

влиянием гидромассажа быстро наступает гиперемия тканей за счёт усиления 

микроциркуляции и прилива крови к периферии, в результате чего активизируются 

окислительно-восстановительные процессы, быстрее выводится молочная кислота, 

ускоряется рассасывание вспомогательных процессов в тканях. Гидромассаж действует и 

анальгезирующе (обезболивающе). Установлено, что воздействие водяной струей вызывает 

повышение и понижение давления, оказывает влияние на перераспределение крови в 

массируемом участке (SchneiderV., PubstH., 1960). Гидромассаж можно проводить путём 

воздействия водной струёй (подводный массаж) непосредственно на тело человека, а также 

водной струей под водой. Начинать массаж лучше со стоп, затем массируют голень, бедро, 

ягодичные мышцы и спину, чередуя движение струи по правой и левой сторонам тела, 
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исключая подколенные ямки и голову. Обычно водная струя подается под напором 2-5 атм. 

на заднюю поверхность тела (спина) и под напором 2-4атм. - на переднюю. После 

гидромассажа необходимо насухо вытереться, надеть шерстяной костюм, халат, носки.  

Подводно-струевой массаж Действие подводно-струевого массажа связано с влиянием на 

организм термического фактора общей водяной ванны и механического влияния компактной 

водяной струи при различном водяном давлении. Подводно-струевой массаж усиливает 

кровоснабжение кожных покровов и гемо-динамику в целом, способствует повышению 

диуреза и обмена веществ, активации трофических функций. Данный массаж способствует 

быстрому рассасыванию кровоизлияний, отёчной жидкости в тканях и "выпотов" в полости 

суставов, ускоряет процесс восстановления двигательной функции. Под влиянием 

подводного массажа увеличивается подвижность в суставах конечностей и позвоночника, 

различаются и становятся более подвижными рубцы и спайки. Температура воды +35-37°С, 

давление 1-4 атм. (в зависимости от веса категории и конституции спортсмена), 

продолжительность - 25-35 мин.  

 Другие физические средства восстановления: Аэроионизация Отрицательные аэроионы 

(молекулы газа, несущие электрические заряды, обуславливающие электропроводимость 

тканей, - образуются в воздухе под влиянием радиоактивного излучения почвы, 

космического излучения, ультрафиолетовых лучей, распыления и разбрызгивания воды) 

нормализуют функциональное состояние центральной и периферической, нервной систем, а 

также состав физико-химического свойства крови, улучшают обменные процессы, 

способствуют повышению устойчивости организма к охлаждению, к недостатку кислорода, а 

также к различным инфекционным заболеваниям и травматическим повреждениям, 

ускоряют заживление ран. После процедуры снижается физическая и умственная усталость, 

проявляется чувство покоя, улучшается сон и аппетит (Граевская Н.Д-, 1987). Процедура 

проводится в хорошо проветренной комнате с температурой воздуха не ниже 18°С, прибор 

устанавливается на расстоянии от 10-15 до 50 см от спортсмена, процедура длится 10-15 мин 

(с степенным прибавлением) до 20-30 мин, на курс 10-15 процедур. Аэроионизация хорошо 

сочетается с восстановительным массажем, кварцеванием в зимнее время, а также с ЛОД.  

Гипербарическая оксигенация (ГБО) - лечение кислородом под повышенным давлением - 

один из видов общей баротерапии. В спорте применяется для восстановления спортивной 

работоспособности, особенно если имеют место невроз (переутомление, 

перетренированность) с изменениями на ЭКГ, повышение лактата, мочевины и других 

метаболитов в крови. Методика: проводится сухой массаж для улучшения циркуляции, затем 

спортсмена помещают в барокамеру на 15-35 мин. Режим ГБО: рабочее давление - 1216-1621 

гПа (1,2-1,6 атм.). Курс - 8-10 сеансов. ГБО проводится за несколько дней до соревнований 

(Дубровский В.И., 1999).  

Диадинамические токи (ДД) - применение с лечебной целью полусинусоидальных токов 

разной частоты (50 и 100 Гц), модулированных короткими и длинными периодами. 

Благодаря чередованию этих токов достигается широкий диапазон их действия и 

уменьшение адаптации тканей к ним. ДД-токи можно использовать для введения лекарств. 

Волновые токи обладают анальгезией (обезболиванием).  

Инфракрасное излучение - проникает в ткани на глубину 1-2 см. Для инфракрасных 

излучений используются лампы "Солюкс" и др. Инфракрасное и видимое излучение 

обладает основным тепловым действием на организм с активацией местного обмена 

веществ.   

Локальное отрицательно давление (ЛОД, баротерапия, баромассаж, баровоздействие). 

Установлено, что отрицательное давление на нижнюю половину тела вызывает уменьшение 
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объёма циркулирующей крови, венозного возврата, ударного объема сердца, смещение 

сердца и диафрагмы книзу, уменьшение размеров сердца, повышение вертикального 

градиента легочного кровотока и увеличение количества неперфузируемых альвеол, 

понижение тонусов сосудов (Талышев Ф.М., 1972; Аванесов В.У., 1972; Талышев Ф.М., 

Аванесов В.У., 1972; Длигач Д.Л., Иоффе Л.А., 1982; Новрузов Д.Ф., 1977; Иоффе Л.А., 

Смирнова Л.А., 1977; Граевская Н.Д., 1987, и др.). Полученные данные свидетельствуют о 

благоприятном воздействии ЛОД на восстановление и повышение физической 

работоспособности спортсменов (Аванесов В.У., 1972; Азбакиева Х.А., 1977; Длигач Д.Л., 

Иоффе Л.А., Кислицин Ю.Л., Рабинович Э.З., 1973; Длигач Д.Л., ИоффеЛ.А., 1982, идр.).  

Баромассаж рекомендуется использовать до, после и во время применения тренировочных и  

соревновательных нагрузок.  

Магнитотерапия - воздействие переменным магнитным полем низкой частоты. Под 

влиянием магнитного поля происходят изменения в биологических жидкостях организма, 

элементах крови, уменьшаются отёки, боли.  

Мануальная терапия - ручное воздействие на позвоночник, суставы, мышцы с целью 

устранения боли и других неврологических проявлений заболевания. Основными в 

механизме действия мануальной терапии являются механический и рефлекторный факторы, 

которые направлены на восстановление нормальных соотношений позвоночного 

двигательного сегмента, устранение дилокации и подвывихов суставов, мобилизацию 

блокированных сегментов позвоночника, устранение диско-радикулярного конфликта, 

уменьшение мышечного тонуса, что ведет к нормализации функции позвоночника и 

уменьшению болевого синдрома. Манипуляцию проводят в ту сторону, где нет боли и в 

направлении, где блокада наиболее лёгкая.  

Синусоидальные модулированные токи (СМТ) оказывают болеутоляющее, трофическое 

действие, улучшают кровообращение в соответствующих органах и тканях. Используются с 

целью восстановления и повышения спортивной работоспособности при подготовке 

спортсменов и в период соревнований. СМТ используют не только как фактор срочного 

восстановления, но и для оптимизации процессов отставленного восстановления особенно в 

видах спорта, развивающих выносливость (Граевская Н.Д., 1987; Дубровский В.И., 1999). В 

качестве источника СМТ используются аппарат "Амплипульс-ЗТ" или "Амплипульс-4", 

который в результате модуляций образует четыре вида токов или четыре различных рода 

работы. Для восстановления спортивной работоспособности рекомендуется использовать 

попеременно 3-й и 4-й род работы по 3-6 мин каждый, продолжительность процедуры от 6 

до 12 мин на каждую конечность при силе тока от 10 до 80 м. А в зависимости от ощущений. 

Процедура проводится один раз ежедневно между тренировками или после последней, 

особенно в видах спорта, где большую роль играет координация, или при разучивании новых 

элементов техники. На курс восстановления рекомендуется 8-10 процедур. В 

подготовительном периоде - 3-4-го курса в интервалами не менее 1,5-2 месяцев. СМТ можно 

применять в соревновательном периоде тренировочного цикла ежедневно перед каждым 

стартом за 10-15 мин до старта после разминки, используя 2-й род работы, глубина 

модуляций - 100%, частота - 50 Гц, применять по 6-8 мин на каждую конечность. СМТ не 

показаны высококвалифицированным спортсменам с целью восстановления спортивной 

работоспособности, так как они вызывают разбалансирование сократительной способности 

мышц, повышают мышечный тонус. При этом возникает локальная крипатура мышц, 

подвергнутых воздействию токов. Противопоказания к СМТ-терапии: повреждения кожи в 

месте наложения прокладок, гнойное воспаление, склонность  кровотечению, тромбофлебит. 

Ультрафиолетовое облучение (УФО) способствует нормальному протеканию обменных 
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процессов, регулированию витаминного баланса, кислотно-щелочного равновесия, 

увеличению содержания гликогена в печени и мышцах, повышению ферментной активности, 

улучшению соотношения белковых фракций сыворотки крови, повышает утилизацию 

кислорода тканями, уменьшает кислородную задолженность (Граевская Н.Д., 1987; 

Дубровский В.И., 1999). Эти свойства ультрафиолетовых лучей используются для ускорения 

восстановления после физических нагрузок и повышения работоспособности 

(Красносельский Г.И., 1954; Лаптев А.П., 1959; Граевская Н.Д., 1987, и др.) 

преимущественно в зимнее время, компенсируя недостаточность облучения. УФО 

осуществляется с помощью переносных настольных ртутно-кварцевых ламп. УФО не 

показано спортсменам высокой квалификации в период интенсивных физических нагрузок, 

так как облучение ведёт к снижению иммунитета, спортивной работоспособности.  

Доза облучения - 4-6 биодоз ежедневно. Курс - 10-15 процедур. При проведении УФО 

массаж не рекомендуется, а если есть показания, то необходимо массировать с маслами.  

Электросон используют для восстановления работоспособности и нормализации сна у 

спортсменов. Оказывает седативное (особенно при частоте 5-20 Гц) или стимулирующее 

действие на ЦНС, снимает утомление, обладает обезболивающим действием, нормализует 

трофические и другие функции (Зотов В.П., 1990; Дубровский В.И., 1999).  

Рекомендуется импульсивный ток: форма прямоугольная, полярность постоянная, 

длительность импульсов  0,1-0,3 м/с, частота импульсов - 10-70 Гц, сила тока в амплитудном 

значении импульса в пределах 10-15 мА, что в среднем значении составляет 20-25 мкА. 

Целесообразно применять незадолго до начала соревновательной деятельности у 

спортсменов, у которых нарушен сон, а также при смене часовых поясов. Следует отметить, 

что юным спортсменам электросон не показан, так как он ведёт к нарушению естественного 

сна. Он не показан также тренирующимся высококвалифицированным спортсменам с целью 

восстановления спортивной работоспособности и снятия утомления, так как электросон 

ведёт к нарушению ЦНС.  

Электростимуляция улучшает кровоснабжение и обмен веществ в мышцах, способствует 

увеличению мышечной массы. Рекомендуется для ускорения процессов восстановления 

основных работающих мышц после напряжённых тренировок, для повышения силы и 

работоспособности (Назаров ВТ., 1986, Граевская Н.Д., 1987, Зотов В.П., 1990). 

Электростимуляцию назначают в период применения максимальных тренировочных 

нагрузок. Проводят её перед сном. Продолжительность стимуляции - 10 с, интервал отдыха -

50 с при 10 повторениях, общая продолжительность процедуры - 10 мин. 

Электрофорез - введение постоянным током в организм человека лекарственных веществ 

через неповреждённую кожу и слизистую. Оказывает противовоспалительное, 

обезболивающее, рассасывающее, антибактериальное и другое действие. В зависимости от 

расположения электродов различают: поперечный, продольный и сегментарный 

электрофорез. Противопоказанием к применению являются повреждения кожи, аллергия к 

лекарствам, дерматиты, наклонность к кровотечению.  

Напитки: 

Кислородный коктейль - это напиток, обогащённый кислородом. Его готовят по следующему 

рецепту: к литру кипячёной остуженной воды добавляют черносмородиновый, вишнёвый 

или малиновый сироп или сироп шиповника с витамином С (70-100 мл) и один яичный 

белок. Через напиток с помощью распылителя пропускают кислород, в результате чего 

образуется пена - масса стойких пузырьков, наполненных кислородом. В кислородный 

коктейль можно включать глютаминовую, лимонную, аспарагиновую кислоту, поваренную 

соль - в зависимости от вида спорта, характера предшествующей работы, состояния 
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спортсмена. Также можно использовать отвары из различных трав - корни пиона, пустырник, 

а также тонизирующие препараты - жень-шень, пантокрин, лимонник и др. Кислородный 

коктейль применяется после тренировок, при травмах и заболеваниях, для нормализации сна 

и с целью профилактики 2-3 раза в день после массажа. Рекомендуется принимать и в 

промежутках между соревнованиями, а в плавании - после них (Дубровский В.И., 1999).  

Углеводно-минеральный напиток - активизирует окислительно-восстановительные процессы 

в организме. Содержит углеводы разной степени сложности, минеральные соли, 

органические кислоты (глютаминовую, аспарагиновую, лимонную, аскорбиновую). Для 

улучшения органо-липтических свойств напитка в его состав вводят фруктово-ягодные 

подварки: лимонную и черносмородиновую. 200-400 г растворяют в 1-1,5 л тёплой 

кипяченой воды. Принимают во время соревнований, а также после тренировок и 

соревнований. Общее количество напитка, употребляемого на дистанции, не должно 

превышать 200 г (по сухому весу).  

Психомышечная тренировка 

Психомышечная тренировка (ПМТ) - одна из разновидностей широко распространенной 

аутогенной тренировки, которая является активным методом психотерапии, 

психопрофилактики и психогигиены, повышающей возможности саморегуляции исходно-

непроизвольных функций организма. Она является одним из наиболее эффективных 

психологических средств восстановления. Слова, речь, мысленные образы 

условнорефлекторным путём оказывают на функциональное состояние различных органов и 

систем положительное или отрицательное влияние. Среди методов, позволяющих защитить 

психику спортсмена от вредных воздействий и настроить её на преодоление 

соревновательных трудностей, стрессовых состояний, на первом месте стоит психическая 

саморегуляция. В основу ПМТ положено четыре основных критерия:  

· умение максимально расслаблять мышцы;  

· способность максимально ярко, с предельной силой воображения, но, не напрягаясь 

психически,  

представлять содержание формул самовнушения;  

· умение сохранять сосредоточение внимания на избранном объекте (части тела);  

· умение воздействовать на самого себя нужным словесными формулами (Алексеев А.В., 

1982).  

· ПМТ включает в себя элементы прогрессивной мышечной релаксации Джей кобсона, а 

также сочетание дыхательных упражнений и самовнушения. Данный подход широко 

используется в спортивной практике и положительно зарекомендовал себя при проведении 

восстановительных мероприятий.  

 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта спортивная борьба; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

спортивная борьба. 

 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
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- 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. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой 

целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов 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 юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта спортивная борьба; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на 

этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Для наиболее перспективных выпускников, проходящих спортивную подготовку на 

этапах спортивного совершенствования или высшего спортивного мастерства, допускается 

возможность прохождения стажировок сроком до четырех лет (до 10% от количества лиц, 

проходящих спортивную подготовку). 

 

ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ПО ВИДУ СПОРТА 

СПОРТИВНАЯ БОРЬБА  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта спортивная борьба, содержащим в своем наименовании словосочетания "вольная 

борьба" и "греко-римская борьба", определяются в Программе и учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации); 
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- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта 

спортивная борьба, привлекается дополнительно второй тренер (тренер-преподаватель) по 

общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной 

работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

 

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

         Существование большого многообразия видов спорта расширяет возможность 

индивида достичь мастерства в одном из видов спортивной деятельности. Слабое проявление 

свойств личности и качественных особенностей применительно к одному виду спорта не 

может рассматриваться как отсутствие спортивных способностей. Мало предпочтительные 

признаки в одном виде спортивной деятельности могут оказаться благоприятными и 

обеспечат высокую результативность в другом виде спорта. В связи с этим прогнозирование 

спортивных способностей можно осуществлять только применительно к отдельному виду 

или группе видов спорта, исходя при этом из общих положений, характерных для системы 

отбора. 

         Только на основе комплексной методики выявления склонностей (генетических 

задатков) и способностей, необходимых для овладения высотами спортивного мастерства, 

возможно, эффективно осуществить отбор детей и подростков для занятий спортом.  

 Методы и критерии определения спортивной пригодности 

         Проблема отбора должна решаться комплексно, на основе применения педагогических, 

медико-биологических, психологических и социологических методов исследования. 

Педагогические методы исследования позволяют оценивать уровень развития физических 

качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства.  

        На основе применения медико-биологических методов исследования выявляются 

морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние 

анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья.  

С помощью психологических методов исследования определяются особенности психики 

спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в 

ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая совместимость спортсменов 

при решении задач, поставленных перед спортивной командой. 

         Социологические методы исследования позволяют получать данные о спортивных 

интересах детей, раскрывать причинно-следственные связи формирования мотиваций к 
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длительным занятиям спортом и высоким спортивным достижениям.  

Критериями называются качества и свойства личности, которые измеряются или 

проверяются при отборе.  

         Можно выделить общие для всех видов спорта факторы, от которых зависят 

спортивные достижения и которые могут быть приняты в качестве критериев при 

определении спортивной пригодности: состояние здоровья; физические (кондиционные) 

способности; координационные способности; конституция тела (телосложение); 

психический склад личности; мотивация. 

Состояние здоровья определяется при комплексном обследовании во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Физические (кондиционные) способности. Отдельные стороны двигательных возможностей 

человека определяют так называемые физические (двигательные) качества. Обычно 

выделяют пять основных физических качеств: силу, быстроту, выносливость, гибкость и 

координацию. 

Координационные способности. Координационные способности лежат в основе овладения 

спортивной техникой. Суть в том, что высокий уровень физической готовности в 

большинстве видов спорта создает лишь предпосылки для достижения высоких результатов. 

Для реализации же этих предпосылок необходимо качественное овладение техникой 

двигательного действия, присущего избранному виду спорта. Под координационными 

способностями человека вообще понимают его способности к согласованию определенных 

действий в процессе управления деятельностью соответственно поставленной цели. 

Двигательные координационные способности человека – это его способности к 

преобразованию определенных двигательных действий в единое целое с учетом 

поставленной цели. 

Из числа наиболее общих двигательных координационных способностей выделяются 

реагирующая, дифференцировочная, ориентационная, ритмическая способности, а также 

способности к переключению и равновесию. Конституция тела (телосложение). При 

выборе спорта очень важно объективно подойти к оценке телосложения и возможных 

перспектив его изменения у ребенка. Следует иметь в виду, что все люди по характеру 

своего телосложения могут быть отнесены к определенному конституционному (или 

соматическому) типу. На практике при спортивном отборе чаще всего пользуются такими 

показателями размеров тела, как длина, масса, окружность грудной клетки; размеры 

отдельных частей тела: длина туловища, рук, ног; обхват бедра, голени, плеча и т.п. На 

основании этих показателей для оценки спортивной пригодности целесообразно определение 

пропорций тела, в первую очередь соотношения длины тела с длиной конечностей, веса с 

ростом и др.  

Психический склад личности. Каждый человек обладает сугубо индивидуальным, 

неповторимым сочетанием психологических особенностей. К ним, прежде всего, относятся 

особенности протекания психических процессов, темперамент, характер, совокупность 

преобладающих чувств и мотивов деятельности. Все эти личностные качества в 

значительной мере могут определять выбор спортивной специализации. Главенствующее 

значение для психического склада личности в целом имеют типологические особенности 

нервной системы. Основными показателями нервной системы являются следующие ее 

свойства: сила, подвижность, динамичность и уравновешенность. Свойства нервной системы 

оказывают непосредственное влияние на ряд факторов, определяющих успешность 

спортивной деятельности. Так, говоря о физических качествах, следует отметить, что для 

эффективной скоростной работы необходимыми условиями являются высокая подвижность 
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нервных процессов и преобладание возбуждения над торможением. Ловкость, особенно 

проявляющаяся в видах спорта с быстрой сменой ситуаций, немыслима без высокой степени 

подвижности нервных процессов. Учет типологических особенностей нервной системы 

ребенка, его темперамента имеет большое значение при выборе спортивной специализации. 

Известно, что некоторыми видами спорта определенные лица не могут заниматься, как бы 

они этого ни хотели, именно из-за особенностей нервной системы. Существенного же 

влияния на врожденные свойства нервной системы занятия спортом не оказывают. 

Что касается черт характера, то они формируются у ребенка в процессе всей жизни, т.е. уже 

в период, предшествующий занятиям спортом. Поэтому предрасположенность ребенка к 

тому или иному виду спорта по характерологическим особенностям можно и следует 

диагностировать уже на самых ранних этапах спортивного отбора. Существующие черты 

будут совершенствоваться в дальнейшем в процессе спортивной деятельности. Образование 

же нужных для того или иного вида спорта черт характера с нуля весьма проблематично. 

Мотивация. Это осознанная причина активности человека, направленная на достижение 

определенной цели. Потребности, лежащие в основе мотивации, побудившей к занятиям 

спортом, а далее к напряженным тренировкам, могут быть самыми различными, зачастую 

известными лишь самому спортсмену. Это могут быть стремления быть сильным, 

мужественным; приобрести определенные умения и навыки; постоять за себя и близких; 

повысить свой социальный статус, материальное благосостояние. В биологическом аспекте 

мотивами могут выступать укрепление здоровья, улучшение телосложения, развитие 

физических качеств, в основе мотивации здесь лежит стремление к совершенствованию в 

физическом плане. Психологический мотив может проявляться в стремлении быть 

мужественным, смелым; в желании обладать такими чертами характера, как настойчивость, 

воля. Социальные мотивы могут проявляться в том, чтобы быть похожим на известного 

спортсмена, быть привлекательным для лиц противоположного пола, быть просто не хуже 

других. Сама по себе устойчивая мотивация может явиться мощным механизмом, 

компенсирующим недостаточный уровень подготовленности по другим, определяющим 

успешность спортивной деятельности факторам. 

Задатки, одарённость и способностиКритерии подразделяются на три вида: задатки, 

одарённость и способности. Задатки - это врождённые и приобретённые в первые годы 

жизни анатомо-физиологические особенности. Так, некоторые пропорции тела, особенности 

мышечной или сердечно-сосудистой системы могут служить задатками для будущих 

успехов. Одарённость представляет собой комплекс качеств и свойств личности, от которого 

зависит возможность достижения большего или меньшего спортивного успеха. При отборе 

одарённость является главным критерием. В понятие одарённости входят не технические и 

тактические навыки, а только те качества, которые обеспечивают успех при овладении 

навыками. Эти качества могут быть двигательного характера (например, быстрота или 

координация движений) или интеллектуального плана (например, оперативное мышление). 

Способности, в отличие от одарённости, всегда содержат способы действий или операций, 

то есть умения и навыки, основу способностей составляют не сами умения, а те процессы, 

которыми эти умения регулируются. Оценить способности можно лишь тогда, когда 

занимающиеся овладеют основным технико-тактическим арсеналом и поднимутся на 

определённый уровень подготовки. В команды мастеров отбирают игроков, используя в 

качестве основного критерия именно способности спортсмена. 

 

 Методики отбора 
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Методиками отбора называются приёмы или приспособления для измерения критериев. В 

практике отбора используют следующие группы методик: экспертные, аппаратурные и 

тестовые. Экспертные методики основаны на мнении специалистов (им может быть и сам 

тренер) об уровне одарённости будущего спортсмена. Если у нескольких специалистов это 

мнение едино, его надежность достаточно высока. Аппаратурные методики обладают 

преимуществом точности оценок. Однако, как правило, из этих оценок не складывается 

общее впечатление об уровне одаренности. Отдельные качества еще не характеризуют 

одаренность. Они должны объединяться и проявляться, в своеобразных сочетаниях. 

Наиболее эффективными методиками отбора являются тесты (пробы), составляемые с 

учетом сочетаний различных качеств. Несмотря на косвенность показателей, тесты имеют 

ряд существенных преимуществ. Главное из них - возможность создания тестовой модели 

одаренности. Организацией отбора называется комплекс мероприятий, направленных на 

наиболее целесообразное использование методик отбора. Таким образом, отбором можно 

назвать комплекс организационно-методических мероприятий, направленных на выбор из 

группы кандидатов тех лиц, от которых можно ожидать стабильных и высоких достижений в 

будущей игровой деятельности. Наследственность и факторы, определяющие спортивную 

пригодностьЗнание основных факторов, определяющих выбор спортивной специализации, 

будет неполным для эффективного прогнозирования спортивных достижений без учета 

влияний на них наследственности и среды. Воспитание вообще и физическое воспитание в 

частности не всемогущи. Они лишь способствуют вызреванию и раскрытию данных 

природой задатков, превращению этих задатков в способности. При наличии ярко 

выраженных задатков и благоприятных средовых влияний (прежде всего воспитания, 

обучения) формируется талант. Таким образом, человек - существо биосоциальное, и в нем 

всегда присутствует биологическое, наследственное, даруемое природой, а также 

социальное, приобретаемое им самим в процессе деятельности на основе того, что в нем уже 

заложено. Причем следует иметь в виду, что степень проявления наследуемого и 

приобретенного может быть различной, и это играет исключительно важную роль для 

определения спортивной пригодности.  Для спортивного отбора детей, особое значение 

приобретают те из основных, детерминирующих успешность спортивной деятельности 

факторов, которые в наибольшей мере лимитированы наследственностью и носят 

консервативный характер. Это и понятно, так как любой успешный прогноз возможен лишь 

в том случае, если в основу его положены какие-то стабильные, предсказуемо развиваемые 

факторы.  Одним из факторов, наиболее лимитированным, наследственностью является 

конституционное строение тела, его антропометрические данные. Наиболее надежными 

показателями телосложения являются рост и другие продольные размеры тела. В тех видах 

спорта, где рост имеет большое значение, этот показатель может использоваться как один из 

основных уже на стадии первичного отбора. Предсказать длину тела ребенка можно 

практически в любом возрасте, для чего можно пользоваться данными, приведенными в 

таблице 5. Перспективным критерием спортивной пригодности является величина активной, 

массы тела. Использование этого показателя обусловлено тем, что соматический тип 

человека в значительной мере определяется соотношением безжирового и жирового 

компонентов. Наряду с конституцией тела наиболее генетически обусловленными 

наследуемыми признаками являются основные свойства нервной системы, в значительной 

мере определяющие психический склад личности, ее темперамент, характер. Такие 

характеристики нервной системы, как сила, подвижность, динамичность и 

уравновешенность, наследуемые от отца или матери, практически не меняются на 

протяжении всей жизни. Поэтому в тех видах спорта, в которых то или иное свойство 
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нервной системы имеет определяющее значение, оно может быть достаточно надежным при 

определении спортивной пригодности.  Одним из важных факторов, определяющих 

успешность спортивной деятельности и наиболее широко используемых при спортивном 

отборе, является физическая готовность, проявляющаяся, как уже говорилось, в уровне 

развития кондиционных физических качеств. Поэтому чрезвычайно важно рассмотреть 

вопрос о том, является ли верхний порог развития этих качеств наследуемым или 

возможности их совершенствования безграничны. Выносливость. Установлено, что 

максимальное потребление кислорода (МПК) как основной критерий оценки аэробной 

выносливости находится в пределах, определяемых индивидуальным генотипом. 

Увеличение МПК в процессе самой совершенной тренировки не превышает 20-30% от 

исходного уровня. Таким образом, МПК служит одним из основных признаков, 

определяющих выбор видов спорта, требующих проявления максимальной аэробной 

выносливости. 

Другим генетически обусловленным показателем потенциала развития аэробной 

выносливости является состав мышечных волокон. В составе мышц человека имеются так 

называемые «быстрые» и «медленные» волокна (названия волокон обусловлены различием 

времени их сокращения). В зависимости от преобладания тех или иных спортсмен способен 

добиться успеха в «быстрых» или «медленных» видах спорта. Тренировка же не меняет 

этого соотношения. Поэтому состав мышц может являться надежным признаком при 

определении спортивной пригодности уже начинающего спортсмена (у 

высококвалифицированных стайеров количество «медленных» волокон достигает 85—90%, 

«быстрых» - только 10-15%).Следует отметить, что между МПК и «медленными» волокнами 

существует прямая связь: чем выше уровень МПК, тем больше в мышцах человека 

«медленных» волокон. Учитывая то, что определение состава мышц требует достаточно 

сложного лабораторного оборудования и соответствующей квалификации, на практике 

наиболее широко используется показатель МПК. Наряду с МПК достаточно надежным 

признаком аэробной выносливости является физическая работоспособность.  

Быстрота. Анаэробный механизм обеспечения мышечной деятельности также испытывает 

значительное влияние генетических факторов. Коэффициент наследуемости этого механизма 

составляет от 70 до 80%. Основным показателем анаэробной работоспособности, как уже 

говорилось, является максимальный кислородный долг (МКД). Индивидуальные различия в 

проявлении быстроты связываются также с особенностями нервной системы, которые, как 

уже неоднократно говорилось, также в значительной мере генетически обусловлены. 

Быстрота в значительной мере является наследуемым качеством и вследствие особенностей 

строения мышц. У лиц, расположенных к спринту, количество «быстрых» волокон, 

составляет 80-85%, а «медленных» 15-20%. Наследственная предрасположенность 

обнаруживается также в проявлении быстроты реакции, показатель развития которой может 

с большой степенью надежности использоваться при отборе для занятий видами спорта, 

отчетливо требующими проявления данного качества. Сила. В меньшей мере, чем 

выносливость и быстрота, обусловлена наследственностью. Но здесь важно отметить, что 

относительная сила мышц (сила на 1 кг веса) подвержена генетическому контролю и может 

использоваться в качестве критерия при отборе для занятий видами спорта, требующими 

проявления этого качества. Достаточно надежным критерием является и взрывная сила 

мышц. Абсолютная же сила обусловлена преимущественно средовыми влияниями, в 

значительной мере поддается тренирующему воздействию и не может являться критерием 

при определении спортивной пригодности. Гибкость генетически обусловлена и может 

использоваться как надежный показатель при определении спортивной пригодности (прежде 
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всего в технически сложных видах спорта). Для девочек влияние наследственности на 

гибкость более характерно, чем для мальчиков. Координационные способности. В 

отношении координационных способностей (фактора, оказывающего определяющее влияние 

на становление спортивной техники) следует сказать, что эти способности также в 

значительной мере обусловлены наследственным влиянием. Объясняется это тем, что в 

большинстве координационных проявлений определяющее значение имеют свойства 

нервной системы, которые генетически предопределены.  Влияние наследственных факторов 

на проявление индивидуальных способностей к тому или иному виду спорта чрезвычайно 

велико и найти «свой» вид непросто. С генетической точки зрения спортивный талант - 

явление довольно редкое. Большинство людей показывают в спорте результаты, близкие к 

средним, а лиц, неспособных это делать, равно как и лиц, способных показать результаты, 

значительно превышающие средние, очень мало.  Основные этапы процесса спортивного 

отбораОсновная задача спортивного отбора состоит во всестороннем изучении и выявлении 

задатков и способностей, в наибольшей мере соответствующих требованиям того или иного 

вида спорта. Некоторые специалисты вместо термина «спортивный отбор» используют 

термин «выявление спортивной пригодности». Под этим понимается система средств и 

методов определения и оценки задатков и способностей индивида, имеющих большое 

значение для успешной специализации в избранном виде спорта (или в группе однородных 

видов спорта).  Спортивная ориентация - это система организационно-методических 

мероприятий комплексного характера, на основе которых определяется узкая специализация 

индивида в определенном виде спорта.  Спортивный отбор - это многолетний 

многоступенчатый процесс, охватывающий все периоды спортивной подготовки. Он основан 

на всестороннем изучении способностей спортсменов, создании благоприятных 

предпосылок для формирования этих способностей, позволяющих успешно 

совершенствоваться в избранном виде спорта. Спортивный отбор - это процесс поиска 

наиболее одаренных людей, способных достичь высоких результатов в конкретном виде 

спорта. Производить отбор - значит, выделять среди занимающихся данным видом спорта 

только наиболее подходящих лиц. Ориентация преследует цель - помочь человеку выбрать 

спортивную специализацию, которая соответствовала бы его увлечениям. Спортивный 

талант чаще определяется различными факторами, среди которых выделяются 

наследственность, биологический возраст молодого поколения, особенности телосложения, 

биомеханические параметры, темпы развития работоспособности. В целом отмечается, что 

талант - явление уникальное и встречается довольно редко.  Спортивная одаренность же 

рассматривается как качественно своеобразное сочетание высокоразвитых моторных, 

функциональных и психологических качеств индивида, отвечающих требованиям 

спортивной специализации, создающее возможность успеха в конкретной деятельности.  

Спортивные способности во многом зависят от наследственно обусловленных задатков, 

которые отличаются стабильностью, консервативностью. Поэтому при прогнозировании 

спортивных способностей следует обращать внимание, прежде всего на те относительно 

мало изменчивые признаки, которые обусловливают успешность будущей спортивной 

деятельности. В таблице приведены этапы, задачи и основные методы отбора. 

 

Этапы спортивного отбора 

Таблица № 11 

                                                                                                                        



73 
 

 

Задачи и критерии отбора на этапах: I этап отбора. Задача - привлечение возможно 

большего количества одаренных в спортивном отношении детей и подростков к спортивным 

занятиям, их предварительный просмотр и организация спортивной начальной подготовки.           

Большое значение для правильного отбора имеют наблюдения тренера и учителя 

физкультуры за детьми в ходе занятий физической культуры, в спортивных секциях, на 

внутри школьных, районных и городских соревнованиях и во время проведения 

контрольных испытаний. Данные, полученные на этом этапе отбора, следует использовать 

как ориентировочные.  Критерии: 1) здоровье; 1) физическое развитие детей оценивается по 

ряду внешних признаков: рост, вес, пропорции тела, форма позвоночного столба и грудной 

клетки, строение таза и ног, размер стопы;  2) двигательные способности детей: частота 

движений, бег на 20 м, прыжок в длину с места, прыжок в высоту с места, бросок набивного 

мяча, сгибание и разгибание туловища, бег на 300 м, бег на 500 м, вис на согнутых руках, 

становая динамометрия и наклон вперед. II этап отбора. Задача - выявление одаренных в 

спортивном отношении детей для комплектования учебно-тренировочных групп и групп 

спортивного окончательного определения индивидуальной спортивной специализации. 

Отбор проводится через 1-1,5года обучения в группах начальной подготовки. Критерии: 1) 

состояние здоровья; 2) выполнение контрольно-переводных нормативов, разработанных для 

каждого вида спорта и изложенных в программах для спортивных школ; 

3)антропометрические измерения;  4) выявление темпов прироста физических 

качеств формула определения темпов прироста предложенная А.А. Гужаловским [8]: 110 

(П2 – П1) Т= __________________ %0,5 (П2 + П1)  где Т - темпы прироста; П1 и П2 – исходные и 

конечные (спустя два года) результаты.             Для рационального отбора и прогнозирования 

важно уяснить взаимосвязь между исходными результатами занимающихся (ювенальными 

показателями), конечными достижениями (дефинитивными показателями) и темпами 

прироста. Ювенальные, исходные показатели не отражают последующую тенденцию роста и 

конечный результат. Не так уж редко наиболее способные на первый взгляд новички 

впоследствии не оправдывают возлагавшихся на них надежд. Наоборот, подростки, не 

Этап  

отбора 

Основные задачи этапа отбора Основные методы отбора 

I Предварительный отбор детей и 

подростков в спортивную школу 

1.Педагогическое наблюдение 

2.Контрольные испытания (тесты) 

3.Смотры-конкурсы по видам спорта 

4.Социологические исследования 

5.Медицинское обследование 

II Углубленная проверка соответствия 

предварительно отобранного 

контингента занимающихся 

требованиям, предъявляемым к 

успешной специализации в 

избранном виде спорта. Зачисление 

детей и подростков в спортивную 

школу 

1.Педагогическое наблюдение 

2.Контрольные испытания 

3.Соревнования и контрольные прикидки 

4.Психологические исследования 

5.Медико-биологическое обследование 

III 

 

Многолетнее систематическое 

изучение каждого учащегося 

спортивной школы с целью 

окончательного определения его 

индивидуальной спортивной 

специализации  

1.Педагогическое наблюдение  

2.Контрольные испытания 

3.Соревнования и контрольные прикидки 

4.Психологические исследования 

5.Медико-биологическое обследование 
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блиставшие спортивными показателями вначале, оставшиеся в «тени» на первых прикидках, 

через несколько успешно штурмовали вершины спортивного мастерства.  Последнее можно 

понять, ибо исходный результат это не только признак дарования — он зависит от ряда, 

подчас, трудно учитываемых факторов: занятий этим или другими видами спорта, 

постановкой физического воспитания в школе. В этом случае трудно определить по 

первоначальным результатам талант, который залегает не на поверхности, а в глубине.  

Таким образом, для надежного прогноза важно учитывать не столько исходный результат, 

сколько темпы прироста в течение 1-2 лет занятий, связь их с дефинитивными показателями 

является более достоверной.  III этап отбора. Задача - поиск перспективных спортсменов и 

зачисление их в центры олимпийской подготовки, училища олимпийского резерва, отбор 

кандидатов, в основные составы сборных команд России, областей, краев. 

Критерии: 

1. темпы прироста спортивного результата. 

2. степень закрепления техники выполнения наиболее неустойчивых элементов при 

выполнении упражнения в экстремальных условиях; 

3. степень технической готовности и устойчивости спортсмена к сбивающим факторам в 

условиях соревновательной деятельности 

4. уровень специальной физической подготовленности;  

5. уровень тактической подготовленности;  

6. уровень психической подготовленности;  

7. состояние здоровья. 

Третий этап особенно тесно связан с прогнозированием будущих спортивных 

результатов. Прогнозирование - это оценка пути развития, основанная на анализе важнейших 

характеристик, которые изменяются в определенном темпе, - объеме и качестве за счет 

целенаправленной тренировки по сравнению со стандартом (т.е. с модельными 

показателями). Модель спортсмена - это некий идеал, в котором сгруппированы 

оптимальные характеристики, гарантирующие спортивный успех, — включает в себя 

наиболее важные показатели, характерные для спортсменов разного пола и возраста и 

отражающие эффективность их соревновательной деятельности, технико-тактическую 

подготовленность, двигательные, функциональные и психические особенности, а также 

возраст, рост, стаж занятий. 

 

         Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта спортивная борьба 

 

Таблица №12 

       Физические качества и телосложение             Уровень влияния     

    Скоростные способности                        3 

    Мышечная сила                                 3 

    Вестибулярная устойчивость                    3 

    Выносливость                                  3 

    Гибкость                                      2 

    Координационные способности                   2 

    Телосложение                                  1 

 

        Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - 

незначительное влияние. 
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 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 

спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки. 

  

ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ: - на этапе начальной подготовки: 

- стабильность состава занимающихся; 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений, ведения единоборств; 

-  навыки гигиены и самоконтроля; 

- выполнение требований по общей и специальной физической подготовке, соответствующей 

возрастной группы. 

-  на учебно-тренировочном этапе: 

- динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями 

занимающихся; 

- освоение теоретического раздела Программы; 

- овладение основами техники и тактики вольной борьбы; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в городских, областных, 

региональных  соревнованиях; 

- выполнение нормативных требований по физической подготовке и специальной подготовке 

соответствующей возрастной группы; 

- выполнение нормативных требований  на присвоение  массовых разрядов; 1 спортивного 

разряда; 

  -    на этапе спортивного совершенствования: 

- уровень физического развития и функционального состояния занимающихся; 

- выполнение спортсменом объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных индивидуальным планом подготовки; 

- динамика спортивно-технических показателей; 

- результаты выступлений во всероссийских соревнованиях; 

- выполнение норматива спортивного разряда кандидата в мастера спорта. 

на этапе высшего спортивного мастерства: 

- стабильность результатов выступления во всероссийских и международных соревнованиях; 

- выполнение норматива мастера спорта и мастера спорта международного класса. 

   ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ  

    Показателями освоения образовательной программы в полном объеме являются 

выполнение обучающимися  комплексных контрольно-переводных нормативов (КПН) 

согласно этапам многолетней подготовки. Система нормативов последовательно охватывает 

весь период обучения в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от 

этапа обучения, с учетом возрастных и половых особенностей.   

Для  групп начальной подготовки, учебно-тренировочных и групп спортивного 

совершенствования выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода 

занимающихся на следующий этап многолетней спортивной подготовки.         

Сдача контрольных нормативов в соответствии с требованиями, соответствующими 

году обучения. 

По теоретической подготовке: 

Знать и уметь применять на практике программный материал, соответствующий году 

обучения   (на  всех этапах ) 
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                НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ: 

По общей физической подготовке: 

В течение года в соответствии с планом годичного цикла сдавать контрольные нормативы, 

соответствующие возрасту и году обучения (контрольные нормативы представлены в 

нормативной части программы). 

По технико-тактической подготовке: 

Знать и уметь выполнять основные элементы техники и тактики в соответствии с 

программным материалом. 

Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации технических действий в 

стойке и партере в соответствии с программным материалом каждого года обучения.  

Уметь проводить учебную и соревновательную схватку с выполнением заданий и 

установок тренера. 

По психологической подготовке: 

Соблюдение режима дня. Ведение дневника самоконтроля. 

Выполнение упражнений различной трудности, требующих проявления волевых качеств. 

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ  

1-2 года обучения 

По  технико-тактической подготовке: 

Знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с 

программным материалом каждого года обучения. 

Уметь  проводить тренировочные и соревновательные схватки с учетом  тактического плана, 

предусматривающего особенности возможных соперников. 

По  психологической подготовке: уметь выполнять различные упражнения повышенной 

трудности, требующие проявления волевых качеств. 

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ  

3-4 года обучения: 

По технико-тактической подготовке: 

Знать и уметь выполнять на оценку основные элементы техники и тактики в соответствии с 

программным материалом каждого года обучения. 

Иметь в своем арсенале 8-10 вариантов атаки из 5-6 групп приемов как в стойке, так и в 

партере, средняя результативность технических действий за схватку - не менее 2 баллов. 

Уметь составлять и реализовывать тактический план на схватку с любым соперником. 

Уметь проводить тренировочные и соревновательные схватки в соответствии с тактическим 

планом, предусматривающим ведение поединка: в разных стойках, в определенных захватах, 

в определенном темпе, в условиях силового давления, с различными противниками, на фоне 

активной защиты и т.п. 

Уметь проводить «коронные» приемы в схватках с любым соперником, имея в наличии 

несколько вариантов их тактической подготовки. 

Уметь проводить технико-тактические действия на протяжении всех схваток - в начале, 

середине и конце поединка (на фоне утомления). 

Уметь создавать видимость активной борьбы за счет преследования соперника 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 вперед с последующими атакующими действиями. 

Уметь использовать «срывы» соперника в партер с целью получения технического 

преимущества. 
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Уметь создавать видимость активной борьбы в «зоне пассивности», отключая руки 

соперника снизу. 

Уметь использовать усилия и движения соперника у края рабочей площади ковра для 

проведения контратакующих действий за ковер (учитывая, что приемы, 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: 

Уметь управлять и регулировать эмоциональные состояния, настраиваться на схватку с 

различными противниками. 

Уровень морально-волевых качеств должен позволять борцу проявлять свои максимальные 

возможности в экстремальных ситуациях, создаваемые рангом соревнования, силой 

соперников, ответственностью в командных соревнованиях, необъективным судейством, и 

т.п. 

Для этого борец должен: 

Уметь управлять своим психическим состоянием: а) с целью сохранения энергии к началу 

соревнований; б) распределения 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, 

связанные со сгонкой веса. 

Уметь рисковать в сложных ситуациях. 

Ставить интересы коллектива выше своих собственных. 

Подчинять свои действия в поединке указаниям тренера, воспринимать их как приказ на 

определенный период схватки. 

НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ И  ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

По технико-тактической подготовке: 

— знать и уметь выполнить на оценку технико-тактические действия в соответствии с 

программным материалом; 

— иметь в своем арсенале 8-10 вариантов атаки из 5—6 групп приемов как в стойке, так и в 

партере, средняя результативность технических действий 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 соперником, имея в наличии 

несколько вариантов их тактической подготовки; 

— уметь проводить тактико-технические действия на протяжении всех схваток — в начале, в 

середине и конце поединка (на фоне утомления); 

— уметь создавать видимость активной борьбы за счет преследования соперника 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 технического 

преимущества; 
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— уметь создавать видимость активной борьбы в зоне «пассивности», отключая руки 

соперника снизу; 

— уметь использовать усилия и движения соперника у края рабочей площади ковра для 

проведения контратакующих действий за ковер (учитывая, что приемы, 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: 

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: 

а) с целью сохранения энергии к началу соревнований; 

б) распределения нервной энергии к началу соревнований. 

2. Уметь воздействовать на психику соперника с целью подавления его волн. 

3. Уметь выкладываться в ответственных поединках до конца. 

4. Обладать хорошей психологической устойчивостью к воздействиям неблагоприятных 

факторов (необъективное решение судей, травмы, проигрыш по баллам в схватке, 

отрицательная реакция зрителей и т.д.). 

5. Уметь стойко переносить усталость, болевые ощущения в ходе схватки, недомогание, 

связанное со сгонкой веса. 

6. Уметь рисковать в сложных ситуациях. 

7. Ставить интересы коллектива выше своих собственных. 

         

 

НОРМАТИВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ 

НОРМАТИВЫ С УЧЁТОМ ВОЗРАСТА, ПОЛА ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ 

СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, ОСОБЕННОСТЕЙ ВИДА СПОРТА СПОРТИВНАЯ  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе начальной подготовки  

 

Таблица № 13 

N 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 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 
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скамьи) 

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 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

Таблица № 14 

N 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 3x10 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 



80 
 

2.3. Тройной прыжок с места м не менее 

5 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) вперед 

из-за головы 

м не менее 

5,2 

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

6,0 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе совершенствования спортивного мастерства  

 

Таблица № 15 

N 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 3x10 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 (3 кг) 

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 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в 

группы на этапе высшего спортивного мастерства  

Таблица № 16 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 9.50 

1.2. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.40 - 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз не менее 

42 16 

1.4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+13 +16 

1.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

230 185 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз не менее 

50 44 

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. Тройной прыжок с места м не менее 

6,2 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 

52 

2.4. Бросок набивного мяча (3 кг) 

вперед из-за головы 

м не менее 

8,0 

2.5. 

  

Бросок набивного мяча (3 кг) 

назад 

  

м 

  

не менее 

9,0 

 

 

V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
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ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ   

 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям: 

 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий. 

Материально-технические условия:  обеспеченность материально-технической базой и 

условиями для реализации программных мероприятий.  

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 67 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;   

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 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. 

 

 

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, НЕОБХОДИМЫЙ ДЛЯ 

ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Таблица № 17 

N   

п/п 

             Наименование                 Единица    

  измерения   

Количество    

    изделий 

Основное оборудование и инвентарь 
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1. Ковер борцовский 12 x 12 м               комплект    1 

Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

2. Весы до 200 кг                             штук      1 

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

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

5. Гонг боксерский                            штук      1 

6. Доска информационная                       штук      1 

7. Зеркало 2 x 3 м                            штук      1 

8. Игла для накачивания спортивных мячей      штук      3 

9. Кушетка массажная                          штук      1 

10. Лонжа ручная                               штук      2 

11. Манекены тренировочные для борьбы        комплект    1 

12. Маты гимнастические                        штук      18 

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

14. Мяч баскетбольный                        

15. Мяч футбольный                             штук      2 

16. Насос универсальный (для накачивания   

спортивных мячей)                      

    штук      1 

17. Скакалка гимнастическая                    штук      15 

18. Скамейка гимнастическая                    штук      2 

19. Стеллаж для хранения гантелей              штук      1 

20. Стенка гимнастическая                      штук      8 

21. Табло информационное световое          

электронное                            

  комплект    1 

22. Урна-плевательница                         штук      1 

23. Штанга тяжелоатлетическая              

тренировочная                          

  комплект    1 

24. Эспандер плечевой резиновый                штук      15 

 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

 

Таблица № 18 

                      Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование                       

 N  

п/

п 

  

Наименовани

е    
   спортивной     

   экипировки     

 

индивидуаль
ного  

   

пользования    

 

Единиц

а  
измере

ния 

  

Расчетная   

   единица    

                 Этапы спортивной подготовки                   

этап 

начальной 
  подготовки   

тренировочн

ый  
  этап (этап   

  спортивной   

специализац

ии) 

      этап        

совершенствов
ания 

   спортивного    

   мастерства     

 этап 

высшего  
 

спортивного   

  мастерства   

коли

-  

чест
во 

срок    

экспл

у- 
атаци

и  

(лет)   

коли

-  

чест
во 

срок    

экспл

у- 
атаци

и  

(лет)   

коли-   

честв

о  

срок      

эксплу-   

атации    
(лет)     

коли

-  

чест
во 

срок    

экспл

у- 
атаци

и  

(лет)   

1.  Борцовки 
(обувь)  

  пара         на       
занимающ

егося 

  -       -      1       1       2        1       2       1    

2.       Костюм       

  
ветрозащитн

ый   

  штук         на       

занимающ
егося 

  -       -      1       1       1        1       1       1    
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3.       Костюм       

   
разминочный    

  штук         на       

занимающ
егося 

  -       -      1       1       1        1       1       1    

4.    Кроссовки 

для   

      зала        

  пара         на       

занимающ

егося 

  -       -      1       1       1        1       1       1    

5.      Кроссовки     

легкоатлетич

еские 

  пара         на       

занимающ

егося 

  -       -      1       1       1        1       1       1    

6.     
Наколенники    

   (фиксаторы     

    коленных      
    суставов)     

компле
кт  

     на       
занимающ

егося 

  -       -      1       1       1        1       1       1    

7.     

Налокотники    

   (фиксаторы     
    локтевых      

    суставов)     

компле

кт  

     на       

занимающ

егося 

  -       -      1       1       1        1       1       1    

8.  Трико 
борцовское  

  штук         на       
занимающ

егося 

  -       -      1       1       2        1       2    1    

 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки  

 

Кадровые: укомплектованность педагогическими, руководящими и иными работниками;   

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников;(указывается с учетом 

подпункта 13.1 ФССП) непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:  

1. 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).  

2. 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 72 также на 
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всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). Уровень квалификации лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку должен соответствовать в постоянном и непрерывном режиме. 

Необходимо соблюдение своевременного обеспечения повышения квалификации тренеров-

преподавателей. 

 

Требования к информационно-методическим и иным условиям реализации 

Программы  

Организационные условия: - обеспечение наполняемости групп согласно установленной 

численности детей;  

- соблюдение возрастного контингента;   

- отсутствие медицинских противопоказаний у воспитанников;  

 

Временно-пространственные:   

- соблюдение расписания занятий; 

- определение места реализации программы; 

 

Психолого-педагогические условия:   

- преемственность содержания и форм организации учебно-тренировочного процесса с 

учетом специфики возрастного психофизического развития воспитанников через 

сотрудничество, совместную деятельность, дискуссию, тренинги, групповую игру, освоение 

культуры, рефлексию, педагогическое общение, а также информационно-методическое 

обеспечение.  

 

Санитарно-гигиенические условия: 

- соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушнотеплового 

режима и санитарных правил. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАСТИЮ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, 

И ЛИЦ, ЕЁ ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИХ, В СПОРТИВНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ, 

ПРЕДУСМОТРЕННЫХ В СООТВЕТСТВИИ С РЕАЛИЗУЕМОЙ ПРОГРАММОЙ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

 

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

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта спортивная борьба; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой 

всероссийской спортивной классификацией положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта спортивная борьба; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 
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осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

       Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях определяются в соответствии с правилами вида спорта спортивная борьба и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

 

         Календарный план физкультурных и спортивных мероприятий учреждения 

  

Таблица № 19 

№ 

п/п 

Наименование мероприятия Месяц 

проведения 

Место 

проведения 

1.  Первенство Рязанской области по спортивной 

борьбе (в дисциплине греко-римская борьба) 

Февраль  Михайлов 

2.  50-й традиционный турнир по спортивной борьбе (в 

дисциплине греко-римская борьба) среди юношей 

до 16 лет, посвящённый памяти Героя Советского 

Союза И.Ф.Зайцева 

Сентябрь  Михайлов 

3.  Первенство России по греко-римской борьбе среди 

юниоров до 21 года 

Март  Самара 

4.  Всероссийские соревнования по спортивной борьбе 

(дисциплина: греко-римская борьба) «Турнир 

памяти основателя борьбы в г.Бор 

А.И.Серебрякова» 

Апрель  Бор 

(Нижегородская 

область) 

5.  Первенство ЦФО РФ по спортивной борьбе в 

дисциплине «греко-римская борьба» среди юношей 

до 16 лет 

Апрель Рязань 

6.  VII региональный турнир по греко-римской и 

вольной (женской) борьбе на кубок основателя 

г.Гусь-Хрустальный А.В. Мальцова 

Апрель Гусь-Хрустальный 

(Владимирская 

область) 

7.  Всероссийский турнир по греко-римской борьбе 

среди юношей, посвящённый памяти Заслуженного 

тренера России Рыбкина А.А.   

Май Тамбов 

8.  Первенство ЦФО РФ по спортивной борьбе в 

дисциплине «греко-римская борьба»  

Октябрь Рязань 

9.  Всероссийские соревнования по спортивной борьбе 

(дисциплина греко-римская) среди юношей до 16 

лет и юниоров до 21 года памяти Героя Советского 

Союза М.П.Девятаева 

Октябрь  Саранск 

(Республика 

Мордовия) 

10.  Всероссийские соревнования по спортивной борьбе, 

посвящённые металлургам города Липецка 

(дисциплина греко-римская борьба) 

Октябрь Липецк 

11.  8-е всероссийские соревнования по спортивной 

борьбе в дисциплине «греко-римская борьба», 

посвящённые памяти Гвардии майора 

антитеррористической группы «Альфа», 

награждённого Орденом мужества Владимира 

Соловова среди юниоров до 21 года 

Ноябрь Рязань 
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VI. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

1. Греко-римская борьба для начинающих / Коллектив авторов. - Москва: ИЛ, 2005. - 686 c.  

2. Греко-римская борьба. - М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2005. - 256 c.  

3. Греко-римская борьба: учебник / Коллектив авторов. - М.: "Неоглори", 2004. - 253 c.  

4. Греко-римская борьба / И.И. Иванов и др. - М.: Феникс, 2012. - 800 c.  

5. Греко-римская борьба: моногр. . - М.: Олимпия Пресс, Терра-Спорт, 2019. - 256  

6. Железняк Ю.Д., Чачин А.В., Сыромятников Ю.П. Примерная программа спортивной 

подготовки для СДЮСШОР – М., 2009.  

7. Железняк Ю.Д., Чачин А.В. Примерная программа спортивной подготовки для 

СДЮСШОР – М., 2004.  

8. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. - М.: Физкультура и спорт, 2011.-

543 с.  

9. Марков К. К. Тренер - педагог и психолог. - Иркутск, 1999.  

10. Матущак, П. Ф. 100 уроков вольной борьбы / П.Ф. Матущак. - М.:ИНФРА-М, 2010-304 c.  

11. Матущак, П.Ф. 100 уроков вольной борьбы. Учебное пособие /П.Ф. Матущак. - М.: 

ИНФРА-М, 2017. - 387 c.  

12. Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л .Б. Кофмана. - М., 1998.  

13. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под ред. М.Я. Набатниковой. - М., 

1982.  

14. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 

1997.  

15. Преображенский, С.А. Вольная борьба / С.А. Преображенский. - М.: Воениздат, 2018.  

16. Рассел, Джесси Вольная борьба на летних Олимпийских играх 1992 — до 48 кг / Джесси 

Рассел. - М.: VSD, 2013. - 745 c. Рассел, Джесси Вольная борьба на летних Олимпийских 

играх 1996 / Джесси Рассел. - М.: VSD, 2013. - 950 c.  

17. Рассел, Джесси Греко-римская борьба / Джесси Рассел. - М.: VSD, 2013. - 509 c.  

18. Спортивная медицина: справочное издание. - М., 1999.  

 

Интернет сайты 

 

1. Сайт Министерства Спорта РФ: http://www.minsport.gov.ru/sport/  

2. Сайт Олимпийского комитета России: http://www.roc.ru  

3. Сайт Международного олимпийского комитета: http://www.olympic.org  

4. Сайт Российского антидопинговое агентство: http://www.rusada.ru  

12.  Открытые областные соревнования по греко-

римской борьбе памяти Героя Советского Союза 

С.М. Смоленского 

Ноябрь Узловая (Тульская 

область) 

13.  Всероссийские соревнования по спортивной борьбе 

в дисциплине «греко-римская борьба» среди 

юношей до 16 лет, посвящённые памяти старшего 

лейтенанта Валентина Костянникова 

Декабрь Рязань 

14.  Международные соревнования по греко-римской 

борьбе среди юношей на призы 

Ш.Ш.Хисамутдинова 

Декабрь  Тула 

15.  Участие в спортивных соревнованиях В течение 

года 

По  

назначению 
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	ТРЕБОВАНИЯ К УЧАСТИЮ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, И ЛИЦ, ЕЁ ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИХ, В СПОРТИВНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ, ПРЕДУСМОТРЕННЫХ В СООТВЕТСТВИИ С РЕАЛИЗУЕМОЙ ПРОГРАММОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
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