
 



Содержание 

Пояснительная записка  .............................................................................................................  3 

1 Нормативная часть .................................................................................................................. 5 

1.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки .....................................................  5 

1.2  Режимы тренировочной работы  ........................................................................................  5   

1.3  Медицинские, возрастные и психофизические требования   ....................................  6 

1.4  Предельные тренировочные нагрузки .............................................................................. 6 

1.5  Объём индивидуальной спортивной подготовки ................................................... 7 

1.6  Учебный план на 46 недели учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ по греко-

римской борьбе  ............................................................................................................. 9 

2  Методическая часть  .....................................................................................................10 

2.1  Методические рекомендации по проведению тренировочных занятий  ..................... 10 

2.2  Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий ...................  10 

2.3 Организация врачебно-педагогического, психологического контроля ...................13 

2.4  Программный материал  подготовки  ....................................................................13 

3  Система контроля и зачетные требования  ........................................................................  23 

4  Перечень информационного обеспечения  ......................................................................... 26 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пояснительная записка 

Гре́ко-ри́мская борьба́ (классическая борьба, французская борьба, спортивная 

борьба греко-римского стиля) — европейский вид единоборства, в котором спортсмен 

должен, с помощью определённого арсенала технических действий (приёмов), вывести 

соперника из равновесия и прижать лопатками к ковру. В греко-римской борьбе, в 

отличие от вольной, запрещены технические действия ногами (зацепы, подножки, 

подсечки) и захваты ног руками. Классическая борьба родилась в Древней Греции и 

получила развитие в Римской империи, а современный вид греко-римской борьбы 

сформировался во Франции в первой половине XIX в. 

С 1896 греко-римская борьба входит в программу Олимпийских игр, 

с 1898 проводятся чемпионаты Европы, с 1904 — чемпионаты мира. В Международной 

федерации борьбы — ФИЛА (FILA; основана в 1912 году) состоит свыше 120 стран 

(1997). 

Международной федерацией борьбы величайшим борцом греко-римского 

стиля XX века был признан российский спортсмен Александр Карелин, являющийся 3-

кратным олимпийским чемпионом, 9-кратным чемпионом мира, 12-кратным чемпионом 

Европы и 13-кратным чемпионом СССР и России. 

Следует отметить, что спортивная борьба является эффективным средством 

воспитания важных черт характера человека: смелости, решительности, 

целеустремленности и настойчивости, самообладания, а также таких нравственных 

качеств, как уважение к сопернику, честность, благородство в отношении к слабому и мн. 

др. В условиях поединка многие дети впервые в жизни встречаются лицом к лицу со 

своим соперником и, вступая с ним в непосредственный контакт, не имеют права 

отступить. Перед ними стоит задача победить. В таком поединке бывает затронуто 

самолюбие, здесь многое связано с максимальным напряжением сил, могут возникнуть 

конфликтные ситуации, не исключены неприятные болевые ощущения, падения, ушибы. 

Все это необходимо выдержать и преодолеть. 

Важнейшим результатом занятий борьбой следует признать формирование 

способности преодолевать трудности. Это качество, особенно приобретенное в 

юношеские годы, помогает человеку всю последующую жизнь. Оно связано с 

совершенствованием обостренных чувств чести и самолюбия, самостоятельности и 

способности быстро принимать волевые решения. Мощное и многократное проявление 

волевых действий, способность сдерживать личные желания, если они расходятся с 

общепринятыми установками или традициями конкретного коллектива, честность, 

благородство в отношении к более слабому партнеру и т.п. - развитию всего этого 

способствуют занятия борьбой. Все эти качества в единоборствах являются связующими 

звеньями между собой. 

 Цель программы: - привлечение детей к занятиям физической культурой и спортом 

и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям греко-римской 

борьбой. 

 Основными задачами реализации Программы являются: 

 - формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 

нравственном совершенствовании; 

 - формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;  

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте, в первую 

очередь по группе видов спорта СПОРТИВНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА. 

В данной программе, представлены модель построения системы многолетней 

тренировки, учебный план отделения греко-римской борьбы, примерные планы-графики 
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учебного процесса на каждый год обучения, варианты распределения занятий в недельном 

микроцикле в зависимости от периода и условий подготовки, схемы отдельных 

микроциклов и тренировочных занятий разной направленности.  

Спортивная школа, являясь учреждением дополнительного образования, призвана 

способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию 

здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, 

интеллектуальных и нравственных способностей, достижению уровня спортивных 

успехов сообразно способностям. 

  Результатом освоения Программы является приобретение обучающимися 

знаний, умений и навыков в предметных областях. 

 - теория и методика физической культуры и спорта; 

 - общая физическая подготовка; 

 - избранный вид спорта; 

 - тактическая и психологическая подготовка; 

 - другие виды спорта и подвижные игры. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Нормативная часть 

 
     Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ)  по греко-римской 

борьбе разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и 

требований: 

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

 - Приказа Министерства спорта РФ от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей 

организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта». 

 - Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 

декабря 2007 г. № 329-ФЭ (с изм., внесенными Федеральными законами от 17.12.2009 N 

313-ф3, от 13.12.2010 N 358-ФЭ, 06.11.2011 N 301-Ф). 

     Прием на обучение по Программе осуществляется на основании результатов 

индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей 

Программы способности в области физической культуры и спорта. 

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы - 10 лет. 

Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет. 

     На спортивно-оздоровительной этап принимаются дети, желающие заниматься 

физической культурой и спортом, не имеющие медицинских противопоказаний,  

установленных для данного вида спорта, при письменном заявлении  родителей и  

разрешении врача. Перевод учащихся на последующий год обучения, осуществляется по 

результатам   сдачи нормативов  общей и специальной физической подготовке. 

 

1.1.  ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

Этап 

подготовки 

Год 

обучения 

Минималь-

ный возраст 

для 

зачисления 

Минимальное 

число учащихся  

в группе 

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю 

Требования по 

физической, 

технической 

подготовке 

спортивно-

оздоровитель 

ный 

Весь 

период 
10 15 6 - 

 

     1.2. РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 
 

Количество часов/ занятий в неделю: 

-спортивно-оздоровительные группы - 6 часов, 3 раза; 

 

Количество часов год: 

-спортивно-оздоровительные группы - 276 часов; 
 

     Продолжительность одного занятия при реализации Программы установлена в 

академических часах и не может превышать: 

на спортивно-оздоровительном этапе – 2 часа. 

 

Этап спортивной подготовки Количественный 

состав группы 

(человек) 

 возраст 

(лет) 

Количество часов 

(максимальное) 

в неделю в год 

Спортивно-оздоровительный  

этап 

15 10 6 276 



     1.3. МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ 

К ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 
 

 В рамках Программы применяются следующие виды медицинского обследования: 

углубленное, этапное, текущее, оперативное. Углубленное медицинское обследование 

обучающиеся проходят в начале и в конце учебного года. Этапное медицинское 

обследование проводится в сроки основных периодов годичного тренировочного цикла. 

Исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся задачи – оценить 

состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость тренировочных 

нагрузок. Текущий контроль проводится после того, как спортсмен приступил к 

тренировкам после перенесенного заболевания. Задача – выявить, как переносит 

спортсмен максимальные тренировочные нагрузки. Наличие медико - биологических 

данных на каждого спортсмена позволяет своевременно вносить коррекцию в планы 

тренировок, что способствует повышению качества учебно-тренировочного процесса. 

 

     1.4. ПРЕДЕЛЬНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 
 

     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 (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. 
 

     1.5. ОБЪЕМ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

     Рост и развитие всех органов и систем происходит, непрерывно - развитие живого 

организма без длительных остановок по определенному генетически детерминированному 

плану; неодновременно и неравномерно, т.е. гетерохронно (разновременность созревания 

- например, зрительный анализатор созревает к 6-7 годам, а двигательный - к 8-9 годам). 

Неравномерность развития выражается в том,) что отдельные возрастные периоды 

характеризуются бурными изменениями различных функций. Например, возраст в 

пубертатном или подростковом периоде для мальчиков приходится на 13-16 лет. Причем 

границы этого возрастного периода нельзя считать строго установленными, поскольку 



сроки начала и завершения процесса биологического созревания в зависимости от ряда 

факторов существенно варьируют в сторону более старшего или младшего возраста. 

     Однако следует отметить, что период биологического созревания имеет общие 

признаки и закономерности. В общем ходе онтогенеза этот период развертывается как 

качественно, так и количественно в трех фазах. Первая фаза - предпубертатная - 

характеризуется возрастающим ускорением роста тела в длину, интенсивным усилением 

выраженности вторичных признаков полового созревания. Эту фазу называют фазой 

превращения ребенка в подростка. 

     Вторая фаза - собственно пубертатная. В эту фазу происходит реализация таких 

качественных изменений, которые приводят к превращению подростка в юношу или 

девушку. 

     Третья фаза биологического созревания - постпубертатная, завершающая, где 

наблюдается значительное усиление выраженности третичных признаков полового 

созревания. Увеличение массы тела и превращение юношеской конституции во взрослую 

превалируют в данной фазе. 

     Различные части тела, органы и системы развиваются неравномерно. Например, с 12 до 

19 лет происходит окостенение различных гребней, костей, суставных площадей с 

крестцом и седалищного бугра. Этот процесс заканчивается к 20-25 годам. В 14-16 лет 

происходит слияние трех костей в одну тазовую кость. Ядро окостенения большеберцовой 

кости появляется в 12-14 лет. Следует отметить, что на рост костей активно влияют доза 

механической нагрузки и нормы реакции организма. Если при средних нагрузках 

сохраняется нормальный рост костей, то при больших и максимальных - кость растет не 

снаружи, а изнутри. Иррациональная адаптация может привести к травме. В школьные 

годы происходит интенсивное развитие двигательных функций. С возрастом уменьшается 

разница в показателях точности движений рук и ног. У детей 9-10 лет эта разница равна 

1,7°, 13-14 лет - 0,7°. Латентный период двигательной реакции уменьшается в 9-10 лет 

особенно интенсивно, затем замедляется к 14-15 годам и продолжает уменьшаться до 20-

25 лет. Также происходит перестройка вегетативных и соматических функций организма. 

Все эти изменения, происходящие в организме наряду с фазами биологического 

созревания на различных возрастных этапах, связывают с наиболее благоприятными 

периодами развития всех систем и функций. Эти периоды называют критическими, 

чувствительными, сенситивными. 

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

полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей 

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

сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки 

сдерживают рост трубчатых костей. 

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

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

развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

 

Сенситивные периоды развития физических качеств 

Морфофункциональные показатели, физические качества 

 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

   7         8       9   10 1     11    12 1       13 1      14   1     15 1     16 1   17 

Рост      + + + +   

Мышечная сила      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые 

качества 

   + + + + +    



Сила      + + +    

Аэробные возможности  + + +     + + + 

Анаэробные 

возможности 

  + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    

 

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

темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и в момент полового 

созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 

13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием 

целенаправленной тренировки. 

Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, 

характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), 

увеличиваются с возрастом. 

Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период 

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

относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 

лет. 

Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту 

до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения 

биологической зрелости. В связи с этим дети гораздо легче переносят соревнования в беге 

на 3000 м, нежели на 200-300 м. 

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по 

достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. 

Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие 

годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки. 

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9- 10, до 11-12 лет. 

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

индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом 

этих особенностей следует определять преимущественную направленность 

тренировочного процесса по годам обучения. 
 

     1.6. Учебный план на 46 недель  учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ по 

греко-римской борьбе 
 

 

 

Предметная область 

Этап спортивной подготовки 

спортивно-оздоровительный этап  

Количество часов в неделю   6 

1. Теория и методика ФКиС 25 

2. Общая физическая подготовка 74 

3. Избранный вид спорта - 

спортивная борьба 

114 

4. Технико- тактическая подготовка 38 

5. Другие виды спорта и подвижные 

игры 

25 

ИТОГО (часы): 276 

 



     Формы занятий по спортивной борьбе определяются в зависимости от контингента 

занимающихся, задач и условий подготовки и различаются по типу организации (урочные 

и неурочные), направленности (общеподготовительные, специализированные, 

комплексные), содержанию учебного материала (теоретические, практические).  

     Основной  формой являются урочные практические занятия, проводимые под 

руководством тренера  по общепринятой схеме согласно расписанию, которое 

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

материальной базы. 

     Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 

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

начале практического урока). При проведении теоретических занятий целесообразно 

отдельные положения теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их 

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

виде слайдов и 

диапозитивов, что позволит создать со временем хороший методический комплекс, не 

требующий много места для хранения. 

      Практические занятия могут различаться по цели (на учебные, учебно-тренировочные, 

тренировочные, контрольные и соревновательные), количественному составу 

занимающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые), степени 

разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). 

На учебных занятиях усваивается новый материал, осуществляется обучение основам 

техники и тактики борьбы. 

      На учебно-тренировочных занятиях, наряду с разучиванием нового материала и 

закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и 

специальной работоспособности борцов. 

      В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, 

психологической и специальной подготовленности «борцов, а также создаются 

предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических 

действий. 

Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы 

является групповое тренировочное занятие, состоящее из трех частей: -

подготовительной, - основной - заключительной. Для каждой части занятия 

определяются свои задачи и средства их решения.  

 Подготовительная часть (20% занятия)– организация обучающихся, изложение задач 

и содержания занятия, разогревание и подготовка организма обучающихся к 

выполнению специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации 

движений и др. Применяемые средства: строевые и порядковые упражнения, разные 

виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на развитие 

силы, быстроты, ловкости, гибкости; специально подготовительные упражнения без 

предметов и с предметами; имитация техники упражнений. 

 Основная часть (70% занятия) – изучение или совершенствование техники 

упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, скоростно-

силовых и других физических качеств обучающихся, оттачивание приемов, как в 

партере, так и в стойке.  Заключительная часть (10% занятия) – приведение организма 

обучающихся, в состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. 

Применяемые средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для развития мышц 

брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения на расслабление и 

для успокоения дыхания. Подведение итогов занятия, замечания и задания тренера-

преподавателя 

 

 

 



2. Методическая часть 
2.1 Методические рекомендации по организации тренировочного процесса 

  Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения в 

определенной последовательности в соответствии с физической и технической 

подготовленностью обучающихся. Учебный и тренировочный процесс в Учреждении 

планируется на основе учебных материалов. Планирование тренировочных занятий и 

распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и 

годового графика распределения учебных часов. Учебным планом предусматривается 

теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов. 

 

          Примерное распределение учебного времени на занятиях по борьбе 

 

Урок Стойка 

 

Партер 

90 мин 38-50 мин 12-16 мин 

 

 Данная схема распределения времени на различные виды заданий в тренировке 

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

тренером. 

 

2.2 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований 

 

 Общие требования безопасности: 

 В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены 

лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом 

установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж 

по охране труда. 

  - тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, 

при последующей работе – периодические медицинские осмотры; 

  К занятиям по виду спорта допускаются лица с 10 лет, имеющие допуск врача и не 

имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; 

  Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий. 

Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях 

физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-

преподавателя; 

  Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в 

учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, 

антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения 

первичных средств пожаротушения; 

  Спортивный зал для занятий единоборствами, должен быть 

оснащеногнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-

вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми 

медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 

  - на занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих 

опасных и вредных факторов: 

  -значительные статические мышечные усилия; неточное, некоординированное 

выполнение броска; резкие броски, болевые и удушающие приемы, грубо проводимые 

приемы, применение запрещенных приемов; нервно-эмоциональное напряжение; 

недостатки общей и специальной физической подготовки; малый набор атакующих и 

контратакующих средств у обучающихся; 



  - для занятий единоборствами обучающиеся и тренер-преподаватель должны 

иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму; 

  - о каждом несчастном случае во время занятий тренер- преподаватель должен 

поставить в известность руководителя образовательного учреждения; 

  - в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, 

необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи 

пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с 

инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном 

учреждении; 

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

них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со 

всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж; 

  - знание и выполнение требований и правил техники безопасности является 

должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в 

зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные 

законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). 

 

            Требования безопасности перед началом занятий: 

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

(графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;  

 - перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание 

на оборудование места для избранного вида спорта, в частности на маты и ковры. Маты 

должны быть плотными, ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка должна 

быть натянута туго поверх матов. Для предотвращения несчастных случаев вокруг ковра 

(матов) должно быть свободное пространство шириной не менее 2 м. По краям ковра 

должна быть выложена мягкая защитная полоска. 

  - освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – не менее 15-17С, 

влажность – не более 30-40%; 

  - все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь).  

 - за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий 

отвечает преподаватель;  

 - перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, 

даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия 

профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).  

 

 Требования безопасности во время занятий: 

  - занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят 

согласно расписанию, 

  - занятия по избранному виду спорта должны проходить только под руководством 

тренера-преподавателя; 

 - тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и 

добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять 

контроль за действиями обучающихся; 

  - за 10-15 минут до тренировочной схватки обучающиеся должны проделать 

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

голеностопные суставы и массаж ушных раковин; 

  - во время тренировочной схватки по свистку тренера-преподавателя, 

обучающиеся немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между участниками 

одинаковой подготовки и весовой категории; 



  - для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за 

дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к другу, 

воспитанием высоких бойцовских качеств; 

  - каждый обучающийся должен хорошо усвоить важные для своего вида борьбы 

приемы страховки, самостраховки и упражнения для равновесия;  

 - особое внимание на занятиях избранным видом спорта, тренер- преподаватель 

должен обратить на постепенность и последовательность обучения переходу из основной 

стойки на мост; 

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

пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю;  

 - при всех бросках атакованный использует приемы самостраховки (группировка и 

т.д.), запрещается выставлять руки; 

 - на занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в спортивной одежде и 

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

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

разрешения тренера-преподавателя. 

 

  Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

  - при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание 

органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы 

сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в 

ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно 

прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной 

помощи; 

  - одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для 

уведомления руководителя или представителя администрации образовательного 

учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи;  

 - при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами 

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

учреждении; 

  - при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить 

эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их 

полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у 

тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую 

пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств 

пожаротушения. Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной 

ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и 

эффективными.  

     Требования безопасности по окончании занятия: 

  - после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать 

организованный выход обучающихся из зала; 

  - проветрить спортивный зал; - по окончании занятий борьбой принять душ, в 

случае невозможности данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с 

мылом. 

  - проверить противопожарное состояние спортивного зала 

   - выключить свет 

 

2.3 Организация врачебно-педагогического, психологического контроля 

 Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических трат при восстановлении. Восстановительные мероприятия необходимо 

планировать не только после тренировок и соревнований, но и в процессе их проведения. 

Медико-биологическая система восстановления в рамках Программы включает: оценку 



состояния здоровья; рациональное питание с использованием витаминов; комплекс 

фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; массаж, 

самомассаж, сауна, физиотерапевтические средства. 

 Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; комфортные 

условия быта и отдыха; препараты энергетического действия, адаптогенные препараты. 

Педагогические средства восстановления: вариативность тренировочных нагрузок и 

интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса; восстановительные 

тренировочные нагрузки низкой интенсивности; специальные разгрузочные периоды. 

 Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня 

его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом 

контроле является углубленное медицинское обследование, тестирование физической 

работоспособности, определение специальной тренированности и оценка воздействия 

тренировочных нагрузок на юного спортсмена. 

 

2.4 Программный материал 

 

«Теория и методика физической культуры и спорта» 

1. Физическая культура и спорт в России 

 Физическая культура и спорт – составная часть общей культуры человека, как одно 

из средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития 

граждан. Значение физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты 

отечества. Всестороннее развитие физических и умственных способностей человека – 

одно из необходимых условий осуществления здорового образа жизни людей. Органы 

государственного руководства физической культурой и спортом в России. Физическая 

культура в системе народного образования. Обязательные занятия по физической 

культуре в школе. Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско- юношеские 

спортивные школы, школы-интернаты спортивного профиля, школы высшего 

спортивного мастерства. Общественно- политическое значение спорта в России. 

Массовый характер спорта в России. Достижения российских спортсменов на крупнейших 

международных соревнованиях. Значение выступлений спортсменов в международных 

соревнованиях в деле укрепления мира между народами. Значение Единой спортивной 

классификации. Разрядные нормы и требования спортивной классификации в борьбе. 

 2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние 

физических упражнений и упражнений с отягощениями на организм 

 Опорно-двигательный аппарат – кости, связки, мышцы, их строение и функции. 

Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 

Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. 

 3. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 

 Понятие о гигиене. Личная гигиена юного борца; уход за кожей, волосами, 

ногтями, полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена места жительства 

и мест занятий по борьбе. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, 

баня, купание).Понятие о заразных болезнях (передача и распространение). Меры личной 

и общественной профилактики (предупреждение заболеваний).Значение закаливания для 

юного борца. Гигиенические основы и принципы закаливания. Средства закаливания: 

солнце, воздух и вода. Занятия борьбой – один из методов закаливания. Режим юного 

спортсмена. Роль режима для борца. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна. 

Примерный распорядок дня юного борца. Весовой режим борца. Допустимые величины 

регуляции веса у борцов в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от 

возраста. Набор веса и переход в более тяжелую весовую категорию. 



 4.Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. Основы 

спортивного массажа. 

 Понятие о врачебном контроле и особой роли его для юного борца. Значение 

данных врачебного исследования для оценки физического развития и степени 

тренированности спортсмена. Понятие о тренированности, утомлении и 

перетренированности. Показания и противопоказания к занятиям борьбой. Профилактика 

перетренированности и роль в этом врачебного контроля. Самоконтроль – как важное 

средство, дополняющее врачебный контроль. Дневник самоконтроля. Объективные и 

субъективные показатели, отражаемые в дневнике: пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, 

сон, работоспособность, самочувствие и др. Методика ведения самоконтроля. 

 5. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

 Мышечная деятельность – необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. 

Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Понятие о физиологических основах 

физических качеств, необходимых борцу. Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. 

Методы развития силы мышц и скорости реакции. Особенности функциональной 

деятельности центральной нервной системы, органов кровообращения, дыхания при 

занятиях борьбой. Продолжительность восстановления физиологических функций 

организма после различных по величине тренировочных нагрузок и участии в 

соревнованиях. Повторяемость различных по величине нагрузок и интервала отдыха. 

Явление задержки дыхания. Энергозатраты спортсмена. Понятие о снижении 

работоспособности, утомлении и восстановлении. Увеличение работоспособности выше 

исходного уровня. Методы и средства ликвидации утомления и ускорения процессов 

восстановления: активный отдых, водные процедуры, массаж, питание, витамины, 

фармакологические средства и др.Характеристика предстартового состояния борца в 

период подготовки и во время соревнований. 

 6. Места занятий. Оборудование и инвентарь. Мягкий инвентарь. 

 Требования к спортивному залу для занятий по борьбе и подсобным помещениям. 

Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Покрытие стен, пола. Душевые и раздевалки. 

Восстановительный центр – массажный кабинет, врачебный кабинет, сауна (для 

восстановления формы спортсменов и сгонки веса перед соревнованиям).Оборудование и 

инвентарь спортивного зала для занятий борьбой: борцовский ковер, манекен для 

отработки бросков, медицинские весы, скакалка, мяч (футбольный, волейбольный, 

баскетбольный). Штанги тренировочные, гири, гантели, эспандеры, медицинболлы, 

стойки, комплект силовых тренажеров, гимнастические брусья, кольца, перекладина, 

канат, маты, козел, информационное табло, специальные скамейки для вспомогательных 

упражнений, помосты, шкафы или стеллажи для хранения спортивного инвентаря. 

Мягкий инвентарь: ботинки борцовские, трико борцовское, спортивный костюм, 

ветрозащитный костюм для сгонки веса, утепленный костюм, кроссовки/кеды, шапочка. 

 

«Общая физическая подготовка» 

1. Строевые и порядковые упражнения 

 Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, 

интервал, направляющий, замыкающий. Рапорт. Выполнение команд: «Становись», 

«Равняйсь», «Смирно», «Отставить», «Направо», «Налево», «Вольно», «Шагом марш», 

«Бегом марш», «Разойдись». Расчет группы: по порядку, на первый-второй, по три. 

Повороты на месте и в движении: направо, налево, кругом. Движение: строевым шагом, 

обычным шагом, на носках, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, с 

различными исходными положениями и движениями рук. Чередование бега с ходьбой. 

Изменение направления движения при ходьбе и беге. 

  Общеразвивающие упражнения без предметов. 



 2. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

 Одновременные, переменные и последовательные движения в плечах, локтевых и 

лучезапястных суставах (сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, 

маховые движения, круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на 

полу, на гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др. 

 3. Упражнения для туловища. 

 Упражнения для формирования правильной осанки (наклоны вперед, назад и в 

стороны из различных исходных положений и с различными движениями руками); 

дополнительные пружинистые наклоны; круговые движения туловищем; прогибания лежа 

лицом вниз с различными положениями и движениями рук амии и ногами; переходы из 

упора в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание рук и ног поочередно и 

одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 

отрывая ног от ковра; круговые движения ногами (педалевидные) и др. 

 4. Упражнения для формирования правильной осанки. 

 Стоя спиной возле вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в 

сторону; то же с подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь 

от плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к 

вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя строго 

вертикальное положение, и в исходное положение; поднимание рук в стороны, вверх, 

прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в приседе; удержание груза (150 -

200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, поднимание на носки и опускание на 

всю стопу; в том же исходном положении пройти заданное количество шагов по коридору 

шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скакалками), то же с приседаниями; 

ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по гимнастической 

стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи развернуты; 

стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть подтянуть 

к себе; ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) – ходьба по 

обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы. 

 5. Упражнения для ног. 

 В положении стоя различные движения прямой и согнутой ногой; приседание на 

двух и одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными пружинистыми 

движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух ногах на месте 

и в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др. 

 6. Упражнения для рук, туловища и ног. 

 туловища и ног В положении сидя (лежа) различные движения руками и ногами; 

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

маховые движения с большой амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и 

сгибателей пальцев рук; отталкивание обеими руками от стены, пола; наклоны и повороты 

туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др. 

 7. Упражнения на расслабление. 

 Из полу наклона туловища вперед – приподнимание и опускание плеч с полным 

расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, 

в стороны – свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук и др. 

 8. Дыхательные упражнения. 

 Синхронное чередование акцентированного вдоха (коротко, акцентированного, 

вдоха) с выдохом (с частотой – вдох в секунду); повороты головы с одновременным 

вдохом; покачивания головы с одновременным вдохом; движение головы вверх – вниз с 

одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; шаги на 

месте с вдохом на каждый выпад вперед; повороты туловища в стороны с вдохом на 

каждое движение и др. 

 9. Упражнения для всех частей тела. 



 Сочетание движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и 

движениями руками, выпады с наклоном и вращением туловища, вращение туловища с 

круговыми движениями руками и др.) разноименные движения на координацию, 

упражнения на формирование правильной осанки, упражнения на растягивание и 

расслабление, различные упражнения с сопротивлением партнера, имитационные 

упражнения. 

 Упражнения с предметами 

 10. Упражнения со скакалкой. 

  Подскоки на одной и обеих ногах, с ноги на ногу, прыжки с поворотами, в 

полуприседе и приседе, подскоки с двойным вращением скакалки, бег со скакалкой по 

прямой и кругу, эстафеты со скакалкой. 

 11. Упражнения с гимнастической палкой. 

  Наклоны и повороты при различных исходных положениях палки, маховые и 

круговые движения руками с палкой, переворачивание, вкручивание и выкручивание 

палки, перешагивание и перепрыгивание через палку, подбрасывание и ловля палки, 

ходьба и бег с палкой за плечами и за спиной, упражнения с палкой сидя и лежа, с 

сопротивлением партнера, имитационные упражнения с палкой. 

 12.  Упражнения с набивным мячом. 

  Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками, сочетание движений 

руками с движениями ног и туловища, броски вверх и ловля с поворотами и 

приседаниями, перебрасывание в парах и по кругу из различных исходных положений 

(стоя, стоя наколенях, сидя, лежа на спине, лежа на груди), различными способами 

(толчком от груди, плеча одной и обеими руками, броски обеими руками из-за головы, 

через голову, между ногами), соревнование на дальность броска одной и обеими руками, 

эстафеты с мячом. 

 13. Упражнения с теннисным мячом. 

  Броски и ловля мяча из положения сидя (лежа, стоя) 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). 

 14.  Упражнения с гантелями (вес до 1 кг). 

  Поочередное и одновременное сгибание рук; наклоны и повороты туловища с 

гантелями в вытянутых руках; приседания с различными положениями гантелей; 

вращение гантелей, захваченных за ручки, за головки в положении руки внизу, вверху, 

впереди, в стороне; поднимание гантелей вверх одновременно и попеременно через 

стороны впереди, от плеч и др. 

 15.  Упражнения с гирями 

  Для учебно-тренировочных групп 3-го года обучения и старше (15 – 16 лет) –

поднимание гири на грудь двумя и одной руками с пола, из виса (на уровне колен) жим 

гири от груди двумя и одной руками; то же из-за головы; вращение гири на весу в 

наклоне; выравнивание гири вверх двумя руками, сгибая и не сгибая руки; то же одной 

рукой (из виса, с пола); вращение гири вокруг головы (вокруг туловища) с захватом двумя 

руками, одной рукой и др. 

 16.  Упражнения со стулом 

  Стойка на руках с упором в спинку и сиденье стула; наклоны назад, сидя на стуле 

(с зафиксированными ногами); поднимание стула за спинку двумя (одной) руками (руки 

не сгибать) и др. 

 

«Избранный вид спорта – спортивная борьба» 

«Теория и методика спортивной борьбы» 

 1. Методика обучения борцов  

 



 Обучение и тренировка – единый процесс. Обучение классическим и специально- 

вспомогательным упражнениям. Последовательность изучения упражнений и 

компонентов техники. Физическое развитие занимающихся и эффективность обучения 

техники. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и самостраховка при 

обучении. Контроль и исправление ошибок при обучении техники. 

 2. Методика тренировки борцов 
  Спортивная тренировка – как единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, физических, моральных и волевых качеств 

занимающихся, укрепления здоровья учащихся, развития специфических качеств, 

необходимых в единоборстве, ознакомления с техническим арсеналом. Понятие о 

тренировочной нагрузке. Методика их определения. Понятие о тренировочных циклах: 

годичных, месячных, недельных. Отдельные тренировочные занятия. Тренировка – как 

основная форма занятий. Части занятия. Разновидности занятий. Эмоциональность 

занятий. 

 3. Правила соревнований, их организация и проведение. 

  Разбор правил соревнований по борьбе. Виды и характер соревнований. 

Программа соревнований. Участники: права и обязанности участников, костюм. 

Представители, тренеры, капитаны команд. Весовые категории. Порядок взвешивания. 

Судейская коллегия: права и обязанности отдельных судей. Врач соревнований. Вызов 

участников на ковер. Определение личных и командных результатов соревнований. 

Помещение для соревнований. Оборудование и инвентарь..  

 4. Общая и специальная физическая подготовка 

  Общая и специальная физическая подготовка юных борцов и ее роль в процессе 

тренировки. Общая подготовка как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Средства общей физической подготовки и их характеристика. Общая физическая 

подготовка как средство восстановления работоспособности и активного отдыха 

спортсмена. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки борца. 

Контрольные тесты для выявления уровня развития общей физической подготовки. 

 

«Специальная физическая подготовка» 

 Приемы греко-римской борьбы в партере. 

 Перевороты скручиванием 

  - Переворот рычагом  

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

ногу на ступню в сторону переворота;  

 Контрприемы: переворот за себя захватом разноименной руки под плечо; сбивание 

захватом туловища; сбивание захватом одноименного плеча; переворот выседом захватом 

руки под плечо.  

 - Переворот скручиванием захватом рук с боку 

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

переворота; Контрприемы: переворот за себя захватом одноименного плеча; переворот за 

себя захватом разноименной руки под плечо. 

 - Переворот скручиванием захватом дальней руки сзади – сбоку 

  Защиты: отвести дальнюю руку в сторону; освободить захваченную руку 

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

переворота и повернуться спиной к атакующему (выседом). 

  Контрприемы: бросок поворотом захватом руки под плечо; переворот за себя 

захватом одноименного плеча и шеи. 

 Перевороты забеганием  

 - Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча  



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

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

атакующему. Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки 

под плечо. 

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

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

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

захваченной руки в сторону. 

  Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки через 

плечо; сбивание захватом руки через плечо.  

 Перевороты переходом  

 - Переворот переходом с «ключом» и захватом подбородка другого плеча 

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

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

себя. 

 Контрприемы: выход наверх выседом; бросок подворотом захватом руки через 

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

 Захватом руки на «ключ» 

  - Одной рукой сзади 

  Защиты: выставляя руку вперед, отставить ногу назад между ног атакующего. 

  - Двумя руками сзади  

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

между ног атакующего и сделать движение туловищем в его сторону. 

  - Одной рукой спереди 

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

отходить от него вправо, мешая зайти назад. 

  - Двумя руками сбоку  

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

  - С упором головой в плечо Защиты: убирать захватываемую руку локтем под 

себя. 

  - Толчком противника в сторону 

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

 - Рывком за плечи  

 Защиты: в момент рывка за плечи выставит руки вперед 

  - С помощью рычага ближней руки  

 Защиты: выпрямляя захватываемую левую руку, толкнуть соперника левым боком 

в сторону от себя. 

  - Способы сбивания противника на живот: атакующий, удерживая левую руку 

партнера на ключе, а правой рукой – туловище сверху, притягивает его на себя и делает 

ложный толчок в его правую руку, выставленную в упор, после чего толчком ногами 

(особенно правой) и рывком руками вперед - влево (в сторону плеча захваченной руки) 

сбивает противника на живот или на левый бок; из того же и.п. атакующий, переводя 

левую ногу со ступни на колено, перекатывает одноименное колено партнера и рывком 

руками влево – вперед сбивает его на живот.  

 - Способы освобождения руки, захваченной на ключ: выставляя ногу, 

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

находящуюся между ног атакующего, вперед и в его сторону, повернуться к противнику 

грудью и выпрямить руку, захваченную на ключ.  Контрприемы при захвате руки на 

ключ: бросок подворотом захватом руки через плечо; переворот в сторону захватом руки 

за запястье. 

 Приемы борьбы в стойке 

 Переводы рывком 



  - Перевод рывком за руку: 

  Защиты: зашагнуть за атакующего и рывком на себя освободить руку. 

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

плечо; бросок подворотом захватом запястья. 

  - Перевод рывком захватом шеи с плечом сверху 

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

  Контрприемы: вертушка захватом руки снизу; перевод рывком захватом туловища; 

бросок прогибом захватом руки на шее и туловище; бросок поворотом (мельница) 

захватом руки туловища; скручивание захватом руки под плечо. 

  Переводы нырком 

  - Перевод нырком захватом шеи и туловища  

 Защиты: захватить разноименную руку атакующего за плечо; перенося руку над 

головой атакующего, отойти и повернуться к нему грудью. 

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

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

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

  Перевороты вращением (вертушки) 

  - Переворот вращением захватом руки сверху 

  Защиты: выпрямляясь, рвануть к себе захваченную руку. 

  Контрприемы: перевод, зашагивая в сторону, противоположную переводу; 

накрывание выседом в сторону, противоположную повороту. 

 Броски подворотом (бедро) 

  - Бросок подворотом захватом руки через плечо  

 Защиты: приседая, упереться свободной рукой в поясницу атакующего; приседая, 

отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего сзади. 

  Контрприемы: перевод рывком за руку; перевод захватом туловища с рукой сзади. 

- Бросок подворотом захватом руки под плечо  

 Защиты: приседая, отклониться назад и захватить туловище с рукой атакующего 

сзади. 

            - Бросок подворотом захватом руки сзади (сверху) и шеи:  

 Защиты: приседая и отклоняясь назад, захватить свободной рукой руку атакующего 

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

захватить туловище атакующего сзади (сбоку). 

  Контрприемы: сбивание захватом руки и шеи; бросок прогибом захватом 

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

  Броски поворотом (мельница) 

  Бросок поворотом захватом руки на шее и туловища  

 Защиты: отставить ногу назад и захватить шею с плечом сверху.  

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

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

противоположную повороту. 

  

 «Контрольные испытания» 

  Контрольные испытания обучающихся по физической подготовке проводятся в 

конце учебного года, мае месяце. Испытания организуются и проводятся в 

соревновательной обстановке. Показатели испытаний регистрируются в журнале или 

личных карточках учащихся.В качестве контроля за ростом спортивной подготовки 

проводятся классификационные соревнования.  

 «Медико-восстановительные мероприятия» 

  Повышение тренированности и работоспособности возможно при восполнении 

энергетических трат при восстановлении. Восстановительные мероприятия необходимо 

планировать не только после тренировок и соревнований, но и в процессе их проведения. 



  Медико-биологическая система восстановления в рамках Программы включает: 

оценку состояния здоровья; рациональное питание с использованием витаминов; 

комплекс фармакологических средств с учетом требований антидопингового контроля; 

массаж, самомассаж, сауна, физиотерапевтические средства. 

  Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; комфортные 

условия быта и отдыха; препараты энергетического действия, адаптогенные препараты.  

 Педагогические средства восстановления: вариативность тренировочных нагрузок 

и интервалов отдыха, оптимизация тренировочного процесса; восстановительные 

тренировочные нагрузки низкой интенсивности; специальные разгрузочные периоды. 

 Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, 

определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня 

его функциональной подготовки. Основным в комплексном врачебно-биологическом 

контроле является углубленное медицинское обследование, тестирование физической 

работоспособности, определение специальной тренированности и оценка воздействия 

тренировочных нагрузок на юного спортсмена. В рамках Программы применяются 

следующие виды медицинского обследования: углубленное, этапное, текущее, 

оперативное. Углубленное медицинское обследование обучающиеся проходят в начале и 

в конце учебного года. Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных 

периодов годичного тренировочного цикла. Исследования ведутся в процессе тренировки. 

При этом ставятся задачи – оценить состояние здоровья, изучить динамику 

тренированности и переносимость тренировочных нагрузок. Текущий контроль 

проводится после того, как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного 

заболевания. Задача – выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные 

нагрузки. Наличие медико - биологических данных на каждого спортсмена позволяет 

своевременно вносить коррекцию в планы тренировок, что способствует повышению 

качества учебно-тренировочного процесса. 

  

 4. «Другие виды спорта и подвижные игры». 

 Гимнастика 

  Упражнения на снарядах, ходьба скрестными переменными шагами вперед и 

назад, приседание, и прыжки на одной и обеих ногах. Упражнения в висах и упорах 

(гимнастическая стенка, кольца, перекладина, брусья.) Вис. Смешанные висы: стоя, 

присев, лежа. Упор. Упор лежа, продольно. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 

Подтягивание в висе. Подъемы из виса в упор (силой, переворотом, завесом, разгибом, 

мазом вперед, назад). Опускание из упора в вис (Переворотом вперед, назад). Угол в висе, 

упоре. Различные соскоки махом вперед, назад. Лазание (канат, шест). Вис на канате, 

шесте с захватом его ногами скрестно, подъемами ступни. Лазание способом в два, три 

приема, лазание на одних руках с различными положениями ног. Лазание на скорость, 

«завязывание каната узлом». Прыжки с каната, шеста. 

  Легкая атлетика 

  Прыжки в длину с места и с разбега (способом «согнув ноги», «прогнувшись»). 

Прыжки в высоту с прямого разбега, под углом к планке. Метания (теннисного мяча, 

гранаты весом 300, 500, 700 грамм) с места с шага и со скачка. Беговые упражнения: бег 

на короткие дистанции (30. 60, 100 метров) из различных стартовых положений; бег на 

средние дистанции (400, 800,1000, 1500 метров); бег на длинные дистанции, бег по 

пересеченной местности (кроссы) до 5 км., с преодолением различных естественных и 

искусственных препятствий. Походы, марш-броски до 6 км. Повторный бег (от 10 до 800 

метров). Эстафетный бег. 

  Акробатика 

  Кувырки вперед и назад; кувырки назад с переходом в стойку на руках; кувырок-

полет в длину, в высоту, через препятствие (мешок, чучело, стул, веревочку и т. д.); 

кувырок одна нога в перед; кувырок в сторону; кувырок, скрестив голени; кувырок из 



стойки на голове, кистях и руках, парный кувырок вперед, то же назад. Подъем разгибом 

из положения лежа на спине, кувырок вперед и подъем разгибом, стойка на голове и 

руках, на руках. Сальто вперед и назад. Перевороты через спину, руку партнера, с 

помощью партнера. 

  Баскетбол 

  Стойка, перемещение по площадке. Верхняя передача мяча в зонах своей 

площадки, через стойку, то после приема мяча с подачи. Прием мяча снизу у сетки, от 

сетки, то же с падением. Отбивание мяча снизу двумя руками через сетку, лицом и спиной 

к ней. Нижняя и верхняя прямые подачи. Прямой нападающий удар. Одиночное, двойное 

блокирование и страховка. Расстановка игроков при нападающих и защитных действиях. 

Двусторонняя игра. Ручной мяч 

  Передвижения приставными шагами, бег с изменением скорости, бег спиной 

вперед, остановки. Передачи мяча одной рукой сверху, снизу, сбоку. Ловля мяча. Ведение 

мяча в движении шагом и бегом. Бросок мяча в ворота одной рукой сверху, снизу, сбоку с 

места, с шага, в прыжке с разбега. Индивидуальные и групповые действия игроков в 

нападении и защите. Нападение быстрым прорывом. Техника игры вратаря: стойка, 

перемещения в воротах, задержание мяча, летящего на разной высоте.  

 Футбол 

  Удары по мячу ногой: удары подъемом (внешней, внутренней частью и 

серединой), стопой (внутренней и внешней), носком по неподвижному, катящемуся, 

прыгающему и летящему мячу. Удары пяткой (назад). Удары перекидные и резаные. 

Удары по мячу головой: серединой и боковой частью лба (вниз и верхом) без прыжка и в 

прыжке с разбега. Остановка мяча подошвой, внутренней и внешней стороной стопы, 

бедром, грудью, лбом. Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема, откидка 

мяча. Отбор мяча при единоборстве с противником; перехват мяча. Ложные движения 

(финты). Свободный, угловой, штрафной удар. Вбрасывание мяча из-за боковой линии. 

Техника игры вратаря. Стойка, перемещение в воротах. Ловля, отбивание мяча, летящего 

на разной высоте, с различной стороны от вратаря. Выбивание мяча с земли с рук; бросок 

мяча одной рукой. Тактические действия полевых игроков в нападении, в защите, играя 

по заданной тактической схеме. Тактика вратаря: уметь выбрать место при ловле мяча, 

руководить игрой партнеров по обороне, организовать контратаку. 

  5. «Технико-тактическая и психологическая подготовка» 

 Высоких спортивных результатов можно достичь за счет постоянного 

совершенствования всех сторон подготовки. При этом важную роль имеет постоянное 

пополнение арсенала технико-тактической подготовки. Техника - это наиболее 

рациональный эффективный способ выполнения спортивного упражнения, позволяющий 

достигнуть наилучшего результата. Спортивная борьба характеризуется большим 

объемом технико-тактических действий. При обучении техническим действиям 

необходимо представлять всю систему основных упражнений борьбы для корректного 

распределения учебного материала по всем этапам подготовки, вплоть до конкретного 

тренировочного занятия. Необходимо изучать не только приемы нападения, но и приемы 

защиты. Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, который можно 

разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем этап детализированного 

разучивания с формированием умений, этап закрепления и дальнейшего 

совершенствования навыка. Обучение на перечисленных этапах отличается по существу 

решаемых задач, содержанию используемых средств и методов обучения, особенностям 

формирования как исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия. 

Тактика – это ряд действий, позволяющий создать благоприятную ситуацию для решения 

поставленных задач. Условно определяют три вида тактической подготовки борцов: 

подавление; маневрирование; маскировка. 

  При обучении техники и тактике осваиваются следующие элементы: 

  - основные положения в борьбе (стойки, партер, положения, дистанция); 



  - элементы маневрирования (стока, партер); - атакующие и блокирующие захваты;  

 - атакующие действия, связанные с выведением из равновесия и др.  

 Широко применяется игровая форма обучения для решения задач комплексной 

подготовки с помощью различного игрового материала. Игры-задания позволяют на 

хорошем эмоциональном фоне формировать основы тактики и техники ведения 

противоборства. Это система игр для усвоения взаимных технических элементов 

поединка с сохранением или сменой: взаиморасположений; дистанций; захватов, упоров, 

освобождений от них; способов, ритма и направления передвижений; комбинирования 

этих элементов в различных сочетаниях. 

  Разновидности игр для развития и формирования техники и тактики борцов: игры 

в касания; игры в блокирующие захваты; игры в атакующие захваты; игры в теснения; 

игры в дебюты; игры в перетягивание; игры за овладение обусловленным предметом и др. 

  Использование игр в борьбе наряду с комплексным развитием техники и тактики 

позволяет конструировать в дальнейшем «двигательные фазы», присущие реальному 

соревновательному поединку. 

  Под психологической подготовкой в Программе понимается совокупность 

психолого-педагогических мероприятий и соответствующих условий спортивной 

деятельности и жизни спортсменов, направленных на формирование у них таких 

психических функций, процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают 

успешное решение задач тренировки и участия в соревнованиях. 

  Психологическая подготовка включает: формирование личности; межличностные 

отношения; спортивный интеллект; психологические функции; психомоторные качества. 

 Главными методами психологической подготовки в рамках Программы являются: 

беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования ситуации через 

игру и моделирование соревновательной деятельности, ситуации, требующие 

преодоления трудностей (страх, волнение, неприятные ощущения и т.д.). В этих 

ситуациях, как правило, не ставятся задачи проявить предельные мобилизационные 

возможности.  

 Психологическую подготовку принято делить на общую и специальную. Общая 

психологическая подготовка направлена на развитие и совершенствование у спортсменов 

тех психологических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в 

избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня 

мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам 

саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной 

устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, (воспитания способности 

быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно 

управлять режимом сна и т. д.).Специальная психологическая подготовка направлена 

главным образом на формирование у спортсмена психической готовности к участию в 

конкретном соревновании. 

 

3 Система контроля и зачётные требования 

 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА СПОРТИВНАЯ БОРЬБА 

 

       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. 

 

 Нормативы по технической подготовленности. 

Техника выполнения специальных упражнений. 

Забегания на мосту. 

 оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, 

забегания без задержек, голова и руки при этом не смещаются; 

 оценка «4» - менее крутой мост, незначительные смещения рук и головы с задержкой 

при забегании; 

 оценка «3» - низкий мост с упором на теменную часть головы значительные смещения 

рук и головы при забегании, остановка при переходе из положения моста в упор и 

наоборот. 

Перевороты с моста 

 оценка «5» - крутой мост с упором на лоб, руки в замке предплечьями на ковре, 

перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обоими ногами; 

 оценка «4» - менее крутой мост, перевороты с помощью маха рук;  

 оценка «3» - низкий мост, перевороты с раскачивания и поочередным 

отталкиванием ног. 

Вставание на мост из стойки и обратно в стойку. 

 оценка «5» - упражнения выполняются слитно, за счет прогиба и работы мышц ног 

и брюшного пресса; 

 оценка «4» - выполняется слитно, без прогиба (опускается таз и сгибаются ноги в 

коленных суставах); 

 оценка «3» - выполняется без прогиба, с остановкой при помощи рук. 

Кувырок вперед, подъём разгибом. 

 оценка «5» - выполняется четко, слитно, с фиксацией в финальной фазе; 

 оценка «4» - допущены незначительные ошибки в технике исполнения (потеря 

равновесия): 

 оценка «3» - нарушена слитность, потеря равновесия, помощь руками при 

выполнение переворота разгибанием.  

 

Выполнения технико–тактических действий,  

Выполнение приёмов, защит, и комбинаций в стойке и партере из всех групп.  

Выполнение защит и контрприемов от приема, выполняемого партнером. 

Выполнение комбинаций, из демонстрируемых технических действий. 

Выполнение комбинаций, построенных по принципу:  

а) прием – защита – прием;  

б) прием – контрприем – контрприем;  

в) прием в стойке – прием  в партере. 

 оценка «5» - технические действия (прием, защита контрприем и комбинация) 

выполняются четко, слитно, с максимальной амплитудой и фиксацией в 

финальной фазе; 

 оценка «4» - технические действия выполняются с незначительными задержками, 

с недостаточной плотностью захвата, при выполнении приема и удержание в 

финальной фазе; 



 оценка «3» - технические действия выполняются со значительными задержками, 

срываются захваты при выполнении приема и при удержании соперника в 

финальной фазе. 

 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

  Развиваемое физическое   

         качество          

        Контрольные упражнения (тесты)         

         Быстрота                           Бег на 30 м                   

               (не более 5,8 с)                

                  Бег 60 м                     

               (не более 9,8 с)                

       Координация                    Челночный бег 3 x 10 м              

               (не более 7,8 с)                

       Выносливость                          Бег 400 м                    

            (не более 1 мин. 23 с)             

                  Бег 800 м                    

            (не более 3 мин. 20 с)             

                 Бег 1500 м                    

            (не более 7 мин. 50 с)             

           Сила                     Подтягивание на перекладине           

               (не менее 2 раз)                

     Вис на согнутых (угол до 90°) руках       

                (не менее 2 с)                 

   Сгибание и разгибание рук в упоре лежа      

              (не менее 15 раз)                

     Бросок набивного мяча (3 кг) назад        

               (не менее 4,5 м)                

  Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за    

                    головы                     

               (не менее 3,5 м)                

   Силовая выносливость           Подъем туловища, лежа на спине          

               (не менее 8 раз)                

     Подъем ног до хвата руками в висе на      

            гимнастической стенке              

               (не менее 2 раз)                

    Скоростно-силовые      

         качества          

           Прыжок в длину с места              

              (не менее 150 см)                

           Прыжок в высоту с места             

               (не менее 40 см)                

           Тройной прыжок с места              

               (не менее 4,8 м)                

     Подтягивание на перекладине за 20 с       

               (не менее 3 раз)                



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

              (не менее 10 раз)                

    Подъем туловища, лежа на спине за 20 с     

               (не менее 4 раз)                
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